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 今年
こ と し

の夏
なつ

も厳しい
きび   

暑さ
あつ  

が続いて
つづ   

います。毎年
まいとし

より２学期
が っ き

が早く
はや  

始まった
はじ     

ので熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけて生活
せいかつ

し

ていきましょう。そこで大切
たいせつ

なのは「睡眠
すいみん

・食事
しょくじ

・水分
すいぶん

」です。夜
よる

は早め
はや  

にぐっすり眠る
ねむ  

、好き嫌い
す  き ら  

せずし

っかり食べる
た  

、忘れず
わす   

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

、暑さ
あつ  

に負けず
ま   

に過ごして
す    

いきましょう。 

バランスのとれた食事
しょくじ

って？ 

 

  主食
しゅしょく

＆主
しゅ

菜
さい

＆副菜
ふくさい

をバランスよく 

                       摂取
せっしゅ

しよう 

主 食
しゅしょく

    主
おも

に炭水化物
たんすいかぶつ

を含む
ふく  

。      

力
ちから

や熱
ねつ

になる。 おもにタンパク質
しつ

と脂質
し し つ

を含
ふく

む。 

たとえば‥‥ごはん、パン、めん類
るい

 からだをつくるもとになる。 

                          たとえば‥‥魚
さかな

、肉
にく

、たまご、大豆
だ い ず

（とうふ・納豆
なっとう

） 

 

 

 

 

 

 

 おもにビタミンやミネラル食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を含
ふく

む。 

        からだの調子
ちょうし

を整
ととの

える。 

たとえば‥‥野菜
や さ い

、いも、きのこ、海藻
かいそう

の料理
りょうり

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

の３つに 

「乳製品
にゅうせいひん

」「果物
くだもの

」をプラスする

とさらに栄養
えいよう

がアップしますよ 



 熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう 

１ 環境
かんきょう

条件
じょうけん

に合わせて
あわ      

運動
うんどう

する（時間帯
じかんたい

調節
ちょうせつ

・こまめな休憩
きゅうけい

） 

  暑い
あつ  

季節
き せ つ

の運動
うんどう

は、なるべく涼しい
す ず    

時間帯
じ か ん た い

に行い
おこな  

、運動
うんどう

が長時間
ちょうじかん

にわたる場合
ば あ い

は、こまめに

休憩
きゅうけい

をとりましょう。 

 

２ できるだけ薄着
う す ぎ

にし、直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

は帽子
ぼ う し

で避ける
さ   

  

  暑い
あつ  

ときは、薄着
う す ぎ

にし、屋外
おくがい

で直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

に当たる
あ   

場合
ば あ い

は帽子
ぼ う し

を着用
ちゃくよう

して、暑さ
あつ  

を防
ふせ

ぎましょ

う。 

 

３ 暑さ
あつ  

にならす 

体
からだ

が暑さ
あつ  

に慣れて
な   

いない時
とき

に多く
おお  

発生
はっせい

する傾向
けいこう

にあります。暑さ
あつ  

に慣れる
な   

までは短時間
た ん じ か ん

で

軽め
かる  

の運動
うんどう

から始め
はじ  

、徐々
じょじょ

に慣
な

らしていきましょう。 

 

４ こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

する 

暑い
あつ  

時
とき

は汗
あせ

をたくさんかきます。水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しないと 

脱水
だっすい

状態
じょうたい

となり、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

や運動
うんどう

能力
のうりょく

が低下
て い か

します。 

暑い
あつ  

ときはこまめ（15分
ふん

～20分
ぷん

ごと）に水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。 

 

５ 暑さ
あつ  

に弱い
よわ  

人
ひと

は特
とく

に注意
ちゅうい

をする 

暑さ
あつ  

への耐性
たいせい

は個人差
こ じ ん さ

が大きい
おお    

ことを認識
にんしき

する必要
ひつよう

があります。過去
か こ

に熱中症
ねっちゅうしょう

を起こした
お    

ことのある人
ひと

などは運動
うんどう

を軽く
かる   

するなどの配慮
はいりょ

をしましょう。 

      疲労
ひ ろ う

、発熱
はつねつ

、下痢
げ り

など体調
たいちょう

不良
ふりょう

の時
とき

は無理
む り

に運動
うんどう

しないようにしましょう。 

    

 ６ 栄養
えいよう

をとろう  

 朝
あさ

ごはんをしっかり、バランスよく食べる
た   

ことも熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

になります。 

しっかり食べて
た   

体力
たいりょく

をつけましょう。 

 

 
２学期

が っ き

も、コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

を続けて
つづ    

いきましょう。健康
けんこう

観察
かんさつ

、手洗い
てあら   

、 

マスクの着用
ちゃくよう

、免疫力
めんえきりょく

を高める
たか    

、３密
みつ

を避ける
さ   

など予防
よ ぼ う

に取り組
と  く

みましょう。 

（裏面
うらめん

に続き
つ づ き

ます） 

 

 


