
 

 

 

 

令和３年７月２日 能登川北小学校保健室 

 

 いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

になってきました。登
と う

下校中
げこうちゅう

に少し
すこ   

歩いた
あ る    

だけでも汗
あせ

をたくさんかく季節
き せ つ

です。 

 こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と汗
あせ

の始末
し ま つ

をしっかりとおこないましょう。また、エアコンのきいた部屋
へ や

にいると肌寒く
はださむ   

感じる
か ん    

こともあ

るので、カーディガンなどがあるといいですね。今年
こ と し

の夏
なつ

も元気
げ ん き

に乗りきり
の   

ましょう。 

 

 

 

う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないために 

 

① 睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとる 

 

② ３食
しょく

バランスよく食
た

べる 

 

 

 

 

③ こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 

 

 

 

 

④ 涼
すず

しいところでときどき休
きゅう

け

いをする 

 

 

 

 

⑤ ぼうしをかぶる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

こそみそ汁
   し る

で元気
げ ん き

に 

 

いいこと① 栄養
えいよう

満点
まんてん

 

 みそには必須
ひ っ す

アミノ酸
さん

９種類
しゅるい

に 

加え
くわ   

、ビタミン・ミネラル・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

な ど 多く
おお  

の 栄養素
え い よ う そ

が

含まれて
ふ く       

います。 

 

 

 

いいこと② 体
からだ

を温める
あたた    

 

 エアコンの効いた
き   

室内
しつない

にいたり

冷たい
つ め    

食
た

べものばかりとったりし

ていると体
からだ

はお疲れ
  つか   

モードに。

みそ汁
   し る

がじんわり温めて
あたた    

くれま

す。 

 

いいこと③ 熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

に 

 汗
あせ

で失った
うしな     

塩分
えんぶん

を みそ汁
   し る

で

補給
ほきゅう

しましょう。また、みそは腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を 整えて
ととの    

く れ る の で 、

免疫力
めんえきりょく

アップにも効果
こ う か

がありま

す。 

 


