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志賀小学校 

保健室 

 ７月
がつ

３０日
にち

は「土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

」。梅雨
つ ゆ

が明
あ

けて本格的
ほんかくてき

に暑
あつ

くなる時期
じ き

なので、「う」のつく旬
しゅん

のものを食
た

べて夏
なつ

バテ
ば て

を予防
よ ぼ う

するとよいと言
い

われています。うなぎや梅干
う め ぼ

し、瓜
うり

（すいかやきゅうり）など、夏
なつ

を感
かん

じる栄養
えいよう

たっぷりの食
た

べ物
もの

はたくさんあります。好
す

ききらいせずにしっ

かり栄養
えいよう

をとって、元気
げ ん き

に夏
なつ

をすごしましょう！ 

No.４ 

 

暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごすためのポイント
ぽ い ん と

をチェック
ち ぇ っ く

！〇か×でこたえてね。 

①エアコン
え あ こ ん

の風
かぜ

に長
なが

い時間
じ か ん

あたって、できるだけ体
からだ

を冷
ひ

やしておくと、暑
あつ

さにたえられるようになり、熱 中 症
ねっちゅうしょう

も予防
よ ぼ う

できる。 

②日焼
ひ や

けは「やけど」と同
おな

じ。帽子
ぼ う し

や長
なが

そでの服
ふく

、日焼
ひ や

け

止
ど

めなどでなるべくやけないようにするほうがよい。 

＜こたえ＞ ①：×（暑
あつ

さに弱
よわ

くなる） ②：〇  ③：×（糖分
とうぶん

のとりすぎは夏
なつ

バテ
ば て

のもと） 

④：×（おなかをこわしやすい） ⑤：〇  

③水
みず

やお茶
ちゃ

よりジュース
じ ゅ ー す

やスポーツドリンク
す ぽ ー つ ど り ん く

を多
おお

く飲
の

ん

で、糖分
とうぶん

や栄養分
えいようぶん

を取
と

り入
い

れることが大切
たいせつ

。 

④そうめん、サラダ
さ ら だ

、アイスクリーム
あ い す く り ー む

など冷
つめ

たいものをた

くさんとって、からだを冷
ひ

やすと涼
すず

しく感
かん

じられて、快
かい

適
てき

にすごせる。 

⑤プール
ぷ ー る

や水辺
み ず べ

に行
い

くとき、水
みず

の中
なか

は冷
つめ

たくて気持
き も

ちがい

いけれど、体力
たいりょく

を使
つか

うので、こまめに休
きゅう

けいをとるな

ど、いつも以上
いじょう

に体調
たいちょう

に気
き

をつける。 

わすれずに！！ 


