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テストがおわりましたね。力はだしきれましたか？ 

頑張った自分をほめてあげてくださいね🌼見直しは忘れずに☝次につなげましょう! 

さてテスト
て す と

が終
お

わればもうすぐ夏休み(^^♪すごし方の計画
けいかく

はたてていますか？ 

ずっと冷房
れいぼう

のきいた部屋
へ や

にいたり、冷
つめ

たいものばかりたべていたり・・・。 

それでは夏
なつ

バテ
ば て

・冷房病
れいぼうびょう

・熱中症
ねっちゅうしょう

の原因に…💦 

長
なが

いお休
やす

みですがメリハリ
め り は り

をつけて充実
じゅうじつ

した時間
じ か ん

をすごしたいですね！ 

 

 

 

 
夏
なつ

によく聞
き

く熱中症
ねっちゅうしょう

って何
なん

だか知
し

っていますか？ 

熱中症
ねっちゅうしょう

とは体温
たいおん

があがり、からだの水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

の 

バランス
ば ら ん す

が崩
くず

れたり、体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

機能
き の う

が働
はたら

かなくなる

ことで、体
からだ

に不調
ふちょう

がおこっている状態
じょうたい

をいいます☝ 

外
そと

にいるときになるイメージ
い め ー じ

もあるかもしれませんが、

熱中症
ねっちゅうしょう

は室内
しつない

にいてもなる可能性
かのうせい

はあります！ 

 

なんだかしんどいと感
かん

じた時
とき

には無理
む り

をせず！！ 

涼
すず

しいところで休
やす

んで水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

をしましょう。

またそうなる前
まえ

に！予防
よ ぼ う

をできるといいですね。 

右
みぎ

の「夏
なつ

に負
ま

けないからだをつくる掟
おきて

」をぜひ参考
さんこう

に 

みんなで元気
げ ん き

な夏
なつ

をすごしましょう～。 

 

夏にまけないからだをつくる 5つの掟 

その 1 食事
しょくじ

はバランスよく食
た

べるべし 

    つめたいものやさっぱりしたものばかり食べていませんか？ 

食事は熱中症予防に必要な水分と塩分もとれる大切な機会です。 

また豚肉などに多く含まれるビタミン B1は疲労回復におすすめ☆ 

その 2 お風呂
お ふ ろ

(湯舟
ゆ ぶ ね

)に入
はい

るべし 

    冷房のきいた部屋と外、温度差の大きい場所の行き来で 

体は疲れています。ぬるめのお湯でゆっくりと．．．。 

その 3 よく寝
ね

るべし 

    寝る直前までスマホやゲームしていませんか？ 

     睡眠不足は熱中症の原因にも！ 

その 4 水分
すいぶん

をしっかりとるべし 

    マスクをしているので喉のかわきには気づきにくいのです。 

喉がかわく前に！水分補給をするべし👉 

その 5 体
からだ

を動
うご

かすべし 

    暑いからといって毎日部屋でゴロゴロ… 

     それでは体力もつかず夏にまけてしまうかも．．．！ 

自分にあった方法で少し体をうごかしてみましょう！    

７月の来校日は 

９日(金) 

１６日(金) 
 

予約は担任の先生か、 

保健室安東まで声をかけてください。 

保護者の方も受けられますので 

学校までご連絡ください。 

TEL 0743-57-2028 

 

約 2.5ℓといわれています☝ 

皮ふ・呼吸・汗・尿・便 

などから排出されます！ 

失われた水分を補給することが大

切になります！！ 

食事で 1.ℓ、飲み物で 1.5ℓ 

が目安です！こまめに少しずつ☝ 

個人差はあるので無理はせず💦 

1日に失われる水分量って？？ 


