
 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎こんな日
ひ

は要注意
よ う ち ゅ う い

！  

行 田 市 立 太 田 小 学 校 保 健 室  令 和 ７ 年 ７ 月 １ 日  

夏
なつ

の  清潔
せいけつ

に  気
き

を付
つ

けよう  
げ つ  

  

ほ   

  

け ん  も く  

   

ひ ょ う  

   
こ ん  

◎ こ ん な 症 状
しょうじょう

がでた ら 熱 中 症
ねっちゅうしょう

か も …
・・・

 

朝
あさ

ごはんの効果
こ う か

って？  
  

一日
い ち に ち

を元気
げ ん き

にスタートさせるために欠
か

かせない朝
あ さ

ごはん。では、朝
あ さ

ごは  

んにはどんな効果
こ う か

があるのかな？  

 

●午前中
ご ぜ ん ち ゅ う

の活動
か つ ど う

のためのエネルギーや栄養
え い よ う

がとれる。（とくに脳
の う

は、寝
ね

ている 間
あいだ

も 働
はたら

いているので、朝
あ さ

にはエネルギー切
ぎ

れになっている）  

 

●体温
た い お ん

が上
あ が

がって 体
からだ

がめざめる。  

 

●うんちが出
で

やすくなる。  

 

 朝
あ さ

ごはんを毎日
ま い に ち

きちんと食
た

べるためにも、早
は や

ね早
は や

起
お

きを 心
こころ

がけましょう。また、夜遅
よ る お そ

い時間
じ か ん

に食
た

べると、次
つ ぎ

の日
ひ

の朝
あ さ

あまりおなかがすかず、朝
あ さ

ごはんが食
た

べられないこと

があるので注意
ち ゅ う い

してください。  

 

 

 

 

 こ れ か ら の 季 節
き せ つ

は 熱 中 症
ねっちゅうしょう

が 特
と く

に 心 配
しん ぱい

に な り ま す 。 お も な 予 防
よ ぼ う

方 法
ほう ほう

と し て 「 水 分
すい ぶん

ほ き ゅ う 」 が

あ る こ と は 、 み な さ ん も よ く し っ て い る と 思
お も

い ま す 。 水 分 は 「 ち ょ っ と ず つ 」 「 こ ま め に 」 と る こ と

が ポ イ ン ト で す 。 ど う し て で し ょ う か ？  

 暑
あ つ

く な る と 、 わ た し た ち は 汗
あ せ

を た く さ ん か き ま す 。 体
からだ

の 中
な か

の 水 分
すい ぶん

が ど ん ど ん 出
で

て い き 、 「 の ど

が か わ い た 」 と 感
か ん

じ る と き に は 、 じ っ さ い に は も う 足
た

り な く な っ て い る の で す 。 ま た 、 一 度
い ち ど

に た

く さ ん 飲
の

む と 、 お な か が 痛
い た

く な っ て し ま う こ と も あ る の で 、 夏
な つ

の 水 分
すい ぶん

ほ き ゅ う は 「 ち ょ っ と ず つ 」

「 こ ま め に 」 な の で す 。  

 も う す ぐ 夏 休
なつ やす

み 。 暑
あ つ

さ に 負
ま

け ず 、 熱 中 症
ねっちゅうしょう

に 気
き

を つ け て 楽
た の

し く 元 気
げ ん き

に 過
す ご

ご せ る よ う 、 水 分
すい ぶん

ほ き

ゅ う を 毎 日
まい にち

し っ か り 続
つ づ

け て く だ さ い ね 。 ま た 、 曇
く も

っ て い て も 湿 度
し つ ど

が 高
た か

く 、 む し 暑
あ つ

い 日
ひ

に 、 長 袖
なが そで

の ジ ャ ー ジ を 着
き

て い る 子
こ

を 見
み

か け ま す 。 室 内
しつ ない

に い て も 、 熱 中 症
ねっちゅうしょう

の 危 険
き け ん

は あ り ま す の で 、 気
き

候
こ う

に 合
あ

っ た 服
ふ く

装
そ う

で 過
す

ご し ま し ょ う 。  

 

 

・気
き

温
おん

・湿
しつ

度
ど

が高
たか

い日
ひ

 

・ 急
きゅう

に暑
あつ

くなった日
ひ

 

・体
たい

調
ちょう

が悪
わる

い日
ひ

 など  

な つ        す い   ぶ ん  



 

 

 

 

 

野菜
や さ い

にはたくさんの種類
しゅるい

がありますが、夏
なつ

が 旬
しゅん

の野菜
や さ い

を知って
し   

いますか？  

野菜
や さ い

をたくさん食べて
た   

、夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

し、 体
からだ

の調子
ちょうし

を整えましょう
ととの          

！  

 

① ト マ ト  

トマトにはリコピンという栄養
えいよう

が含まれて
ふく      

います。リコピンは 免 疫 力
めんえきりょく

を高めて
たか     

くれま

す。  

②ピ ーマン  

ピーマンが苦手
に が て

な子
こ

は多い
おお   

かもしれませんが、しっかり加熱
か ね つ

すると苦み
にが   

が少なく
すく     

おい

しく食
た

べられます。  

③オ ク ラ  

 オクラのネバネバ成分
せ い ぶ ん

が、 腸
ちょう

の調子
ち ょ う し

を 整
ととの

えてくれます。  

④えだまめ  

 豆類
まめるい

には、たんぱく質、ビタミン類、食物繊維、カルシウム、鉄分など、たくさんの

栄養
えいよう

が含まれて
ふく      

います。  

塩
しお

ゆでしたり、カレーに入れたり
い   

、いろいろな食べ方
た  か た

で、たくさん食べましょう
た      

。  

な つ   や  さ  い         た  


