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 いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

。みなさんが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みまであと少
すこ

しです。

どんなふうに過
す

ごそうかな…と考
かんが

えるだけでもワクワクしてきますね。 

夏休
なつやす

みを楽
たの

しく過
す

ごすためには、元気
げ ん き

がいちばん大切
たいせつ

です。バランスの

よい食事
しょくじ

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、適度
て き ど

な運動
うんどう

で暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょ

う。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と休
きゅう

けいも忘
わす

れずに。けがや病気
びょうき

に気
き

をつけて、楽
たの

しい思
おも

い出
で

をいっぱいつくってくださいね。 

 

 キーワードは、○あ○つ○さ○に○ま○け○な○い  

 栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を、三食
さんしょく

しっかりとりま

しょう。特
とく

に朝
あさ

ごはんは脳
のう

とからだのエネルギーで

す。朝
あさ

ごはんは必
かなら

ず食
た

べましょう。 

 冷
つめ

たいものの食
た

べすぎや飲
の

みすぎで、内臓
ないぞう

まで冷
ひ

え

てしまうと、食欲
しょくよく

がなくなったり、下痢
げ り

をしたりし

ます。夏
なつ

バテの原因
げんいん

にもなりますよ。 

 おやつをダラダラ食
た

べていると、胃腸
いちょう

の休
やす

まる時間
じ か ん

がなくなってしまいます。おやつは時間
じ か ん

を決
き

めて、

食
た

べる量
りょう

だけお皿
さら

に出
だ

しましょう。 

 すいみんは 心
こころ

とからだを休
やす

ませるだけでなく、

成長
せいちょう

するためにもとても大切
たいせつ

。起
お

きる時間
じ か ん

、ねる

時間
じ か ん

を決
き

めて、ぐっすり眠
ねむ

りましょう。 

 むし歯
ば

の原因
げんいん

になる歯
し

こうは、歯
は

みがきをしないと

取
と

れません。歯
し

こうの中
なか

のばい菌
きん

は、眠
ねむ

っていると

きに増
ふ

えるので、夜
よる

ねる前
まえ

は必
かなら

ずみがきましょう。 

 こんなことをするとどうなるかな？ 行動
こうどう

する前
まえ

に

ちょっと想像
そうぞう

してみましょう。危
あぶ

ないところには近
ちか

づかないようにしましょう。 

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

、感染症
かんせんしょう

、食 中 毒
しょくちゅうどく

･･･。夏
なつ

にかかりやす

い病気
びょうき

はたくさん。規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

や手
て

あらいを忘
わす

れず、しっかり体調
たいちょう

管理
か ん り

をしましょう。 

 夏
なつ

は汗
あせ

をたくさんかきます。汗
あせ

をかいたらタオルで

ふきとりましょう。下着
し た ぎ

を着
き

ると、汗
あせ

を吸
す

いとって、

皮
ひ

ふを清
せい

けつにしてくれます。 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、「気温
き お ん

が高
たか

い」「日差
ひ ざ

しが強
つよ

い」ときなどに起
お

こ

りやすくなります。でも実
じつ

は、「湿度
し つ ど

が高
たか

い」「風
かぜ

通
とお

しがよくな

い」ときなどには、部屋
へ や

の中
なか

や夜
よる

でも油断
ゆ だ ん

はできません！ 

また、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

だったり、疲
つか

れていたり、体
からだ

の具合
ぐ あ い

がよく

ないときも要注意
ようちゅうい

。『まさか』にならないように、いつでも・

どんなときでも、しっかり予防
よ ぼ う

に努
つと

めましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●少 量
しょうりょう

ずつこまめに摂
と

ろう   ●塩分
えんぶん

も摂
と

ろう        ●炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

は向
む

きません 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

現在
げんざい

、むし歯
ば

の治療
ちりょう

が終
お

わった人
ひと

は、37.5％です。 

むし歯
ば

は放
ほう

っておいても治
なお

りません！ 忙
いそが

しくてまだ治療
ちりょう

に行
い

け

ていない人
ひと

は、時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

のある夏休
なつやす

みを利用
り よ う

して、早
はや

めに治療
ちりょう

を

受
う

けましょう。きれいな歯
は

で２学期
が っ き

を迎
むかえ

えられるといいですね。 

さ・ひる・ゆうと 

バランスよく 

めたいものは 

  ほどほどに 

いしょに決
き

めよう 

  量
りょう

と時間
じ か ん

 

っちゅう活動
かつどう

 

  夜
よる

はすいみん 

いにち歯
は

みがき 

  忘
わす

れない 

がや事故
じ こ

には 

  気
き

をつけて 

つの病気
びょうき

を 

  予防
よ ぼ う

する 

つも清
せい

けつ 

  気持
き も

ちよく 

☀熱中症
ねっちゅうしょう

にならないために、気
き

をつけること☀ 

 

ゆとりのある 

風
かぜ

通
とお

しのよい服装
ふくそう

をする 

 
水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめにしよう 

ぼうしを 

かぶろう  

 

黒
くろ

っぽい服
ふく

は 

熱
ねつ

を集
あつ

めやすいので避
さ

ける 日
ひ

かげや涼
すず

しいところで 

休
きゅう

けいしよう 
  

体 調
たいちょう

が悪
わる

いときは 

運動
うんどう

をひかえよう 

☀効果的
こ う か て き

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のコツ☀ 

吸 収 率
きゅうしゅうりつ

をよくするために、

水分
すいぶん

は 少 量
しょうりょう

ずつこまめに

補給
ほきゅう

しましょう。補給
ほきゅう

する

水分
すいぶん

の量
りょう

は、かいた汗
あせ

の量
りょう

を目安
め や す

に。 

汗
あせ

をたくさんかくと、体
からだ

に

必要
ひつよう

な塩分
えんぶん

が汗
あせ

と一緒
いっしょ

に外
そと

に出
で

てしまいます。塩分
えんぶん

を

含
ふく

むスポーツ飲料
いんりょう

などを

補給
ほきゅう

しましょう。 

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

は炭酸
たんさん

によって

満腹感
まんぷくかん

を覚
おぼ

えてしまい、補給
ほきゅう

する水分
すいぶん

の量
りょう

が不足
ふ そ く

して、

脱水
だっすい

になりやすいため、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 


