
四
よっ

日
か

市
いち

市
し

立
りつ

河
か

原
わら

田
だ

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

２０１９年
ねん

７月
がつ

３日
か

 

 

７月
がつ

に入
はい

りましたが梅
つ

雨
ゆ

はまだ明
あ

けず、じめじめとした気
き

候
こう

で体
たい

調
ちょう

をくず

しやすい日
ひ

が続
つづ

いています。また、雨
あめ

がふらない日
ひ

は気
き

温
おん

が高
たか

く、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の

心
しん

配
ぱい

があります。１学
がっ

期
き

も残
のこ

すところわずかになりました。残
のこ

りの１学
がっ

期
き

も規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をして、元
げん

気
き

にすごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

いときや運
うん

動
どう

をしたときは、汗
あせ

を出
だ

して体
からだ

の熱
ねつ

を外
そと

へ出
だ

しています。 

たくさん汗
あせ

をかくと、からだの中
なか

の水
すい

分
ぶん

がへっていき、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になること 

があります。こまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をして、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

しましょう。 

 

【じょうずに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしよう】 

・運
うん

動
どう

をする前
まえ

と後
あと

に飲
の

みましょう。 

・のどがかわく前
まえ

に飲
の

みましょう。 

・休
やす

み時
じ

間
かん

ごとに飲
の

みましょう。 

・運
うん

動
どう

でたくさん汗
あせ

をかいたときは、塩
えん

分
ぶん

もとりましょう。 

※たくさん汗
あせ

をかいたときは、塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとれるスポーツドリンクがおすすめです。 

 

のどがかわくからと、ついついジュースをたくさん 

                   飲
の

んでいる人
ひと

はいませんか？砂
さ

糖
とう

のとりすぎは、肥
ひ

満
まん

 

               や生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の原
げん

因
いん

になります。 

 

 ＜５00ml のペットボトルに入っている砂
さ

糖
とう

の量
りょう

＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

飲
の

みものに注
ちゅう

意
い

！ 

小
しょう

学
がく

生
せい

が１日にとってもよい砂
さ

糖
とう

の量
りょう

  ２５ｇ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  気
き

温
おん

が高
たか

く湿
しつ

度
ど

が高
たか

い日
ひ

が続
つづ

くと食
しょく

欲
よく

がわかず、そうめんなどの炭
たん

水
すい

 

          化
か

物
ぶつ

にかたよった食
しょく

事
じ

になりやすく、栄
えい

養
よう

バランスがくずれてしまいま

す。栄
えい

養
よう

バランスのよい食
しょく

事
じ

をして、夏
なつ

バテにならないようにしましょう。 

 

夏
なつ

バテにならないためにとっておきたい栄
えい

養
よう

素
そ

は・・・ 

                    

               

             

 

 

 

                    

            

 

 

 

 

 

 

 

 夜
よる

になっても気
き

温
おん

が下
さ

がらず、ねむりにくい日
ひ

は、睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

にならない 

ように注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。 

 

暑
あつ

い夏
なつ

の夜
よる

もぐっすりねるためには・・・ 

【ねる前
まえ

】 

・ぬるめのお湯
ゆ

にゆっくりつかりましょう。 

・ねる直
ちょく

前
ぜん

までテレビやゲームなどの強
つよ

い光
ひかり

は見
み

ないようにしましょう。 

 

【ねるとき】 

・朝
あさ

まで冷
れい

房
ぼう

をつけたまま、ねないようにしましょう。 

 ※１～３時
じ

間
かん

で切
き

れるようにタイマーをセットするといいですね。 

また、扇
せん

風
ぷう

機
き

を使
つか

う場
ば

合
あい

もタイマーを使
つか

い、体
からだ

に直
ちょく

接
せつ

風
かぜ

が当
あ

た 

らないようにしましょう！ 

・通
つう

気
き

性
せい

の良
よ

い、汗
あせ

を吸
す

いやすい綿
めん

や麻
あさ

でできたパジャマやシーツを使
つか

いましょう。 

＜ビタミンＣ＞ 

体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

くする 

 

 

 

 

キウイ、いちご、レモンなど 

＜ビタミンＢ１＞ 

つかれにくくする 

 

 

 

 

豚
ぶた

肉
にく

、豆
まめ

、うなぎなど 

＜たんぱく質
しつ

＞ 

しっかりとした体
からだ

を作
つく

るのに必
ひつ

要
よう

 

 

 

 

 

肉
にく

や魚
さかな

、豆
まめ

、卵
たまご

など 

＜ビタミンＡ＞ 

体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

くする 

 

 

 

 

にんじん、かぼちゃ、ほうれん草
そう

など 

 


