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夏
なつ

の強い
つよ    

日差
ひ ざ

しとともに、気温
き お ん

の高
たか

い日
ひ

が続
つづ

くようになりました。体調
たいちょう

をくずしやすい季節
き せ つ

ですが、いかがお過
す

ごし

でしょうか。 

暑
あつ

さを感
かん

じると、冷たい
つ め     

飲み物
の   も の

やアイスなどをとる機会
き か い

が増
ふ

えます。また、冷房
れいぼう

の効
き

いた室内
しつない

で長時間
ちょうじかん

過
す

ごしたり、

夜
よる

ふかしによって睡眠
すいみん

が不足
ふ そ く

したり、「食欲
しょくよく

がない」という理由
り ゆ う

で朝
あさ

ごはんをとらなかったりすることもあるかもしれま

せん。しかし、このような生活
せいかつ

は体
からだ

のリズムを乱
みだ

し、かえって体調
たいちょう

不良
ふりょう

を招
まね

きやすく、夏
なつ

バテにつながる一因
いちいん

ともなりま

す。暑い
あ つ い

時期
じ き

であっても、冷
つめ

たいもののとりすぎに気
き

をつけること、冷房
れいぼう

による冷
ひ

えに配慮
はいりょ

すること、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を確保
か く ほ

すること、そして朝
あさ

の食事
し ょ く じ

を大切
たいせつ

にすることが、体調
たいちょう

を整
ととの

えるうえで大切
たいせつ

です。日々
ひ び

の生活
せいかつ

を見直
み な お

しながら、無理
む り

のな

い範囲
は ん い

で整
ととの

えていくことが望
のぞ

まれます。 

これからさらに暑さ
あ つ さ

が厳
きび

しくなります。子ども
こ   

たちが、自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

に気
き

をつけながら健
すこ

やかに夏
なつ

を過
す

ごせるよう願
ねが

っ

ています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

がつ ほ け ん

目標
もくひょう

  水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう

出典：「健」日本学校保健研修社 

ひかげで 

やすむ 

ぼうしを 

かぶる 

えんぶんを 

とる 

すずしく 

する 


