
 
 

平成 30年 8月 24日（金） 

丹波小学校 

保健室 

○生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう 

○夏
なつ

バテ解消
かいしょう

！  
9月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 【規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしよう】 

 夏休
なつやす

みも終
お

わり，2学期
が っ き

がスタートしました。生活
せいかつ

リズムは元
もと

に戻
もど

りましたか。日中
にっちゅう

は

まだまだ暑
あつ

いです。そして，これから運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が本格的
ほんかくてき

に始
はじ

まります。体
からだ

が疲
つか

れ

やすくなりますので，夜更
よ ふ

かしをせずに早
はや

く寝
ね

て，朝
あさ

ご飯
  はん

をしっかり食
た

べて体調
たいちょう

を整
ととの

え

ましょう。また，外
そと

で活動
かつどう

することが増
ふ

えるので，熱 中 症
ねっちゅうしょう

には十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

し，水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          きちんとした生活
せいかつ

リズムにするには，早
はや

起
お

きをして太陽
たいよう

の光
ひかり

を 

          あびましょう。自分
じ ぶ ん

の中
なか

の体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされて，夜
よる

自然
し ぜ ん

に 

          眠
ねむ

くなることができます。 

          朝
あさ

，太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびると，脳
のう

から『セロトニン』というホルモン 

          が出
で

ます。『幸
しあわ

せホルモン』とも言
い

われ，心
こころ

を落
お

ち着
つ

かせてくれま  

          す。このホルモンは，暗
くら

くなると｢メラトニン｣という｢眠
ねむ

りの 

               ホルモン｣に変身
へんしん

します。｢イライラする｣｢夜
よる

眠
ねむ

れない｣という 

          人
ひと

は，早
はや

起
お

きをして太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびてみましょう。 

 

 

☺脳
のう

を働
はたら

かせる 

脳
のう

にもエネルギーが必要
ひつよう

です。そのエネルギーは朝
あさ

ご 

飯
はん

からもらいます。頭
あたま

が働
はたら

いていれば気分
き ぶ ん

もすっきり，授業
じゅぎょう

にも集 中
しゅうちゅう

でき 

ます。 

☺体
からだ

を目覚
め ざ

めさせる 

朝
あさ

ご飯
はん

のエネルギーが体
からだ

に届
とど

くと，眠
ねむ

っている間
あいだ

に下
さ

がっていた 

体温
たいおん

が上
あ

がり，良
よ

く動
うご

くようになります。 

☺朝
あさ

の排便
はいべん

を助
たす

ける 

体調
たいちょう

や生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるために，朝
あさ

のうんちの習慣
しゅうかん

をつけることは大切
たいせつ

で

す。朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べることで，腸
ちょう

を刺激
し げ き

してうんちがでるようになります。 

 

 



    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

だるい 熱
ねつ

っぽい イライラする 

食欲
しょくよく

がない 下痢
げ り

 便秘
べ ん ぴ

 

夏
なつ

バテの原因
げんいん

は，自律
じ り つ

神経
しんけい

のみだれ。 

自律
じ り つ

神経
しんけい

は，意識
い し き

しなくても心臓
しんぞう

を動
うご

かした

り体温
たいおん

を調整
ちょうせい

したりするために働
はたら

いていま

す。自律
じ り つ

神経
しんけい

には活動
かつどう

するときに働
はたら

く神経
しんけい

と，リラックスするときに働
はたら

く神経
しんけい

があり，

このバランスがくずれると，夏
なつ

バテの症 状
しょうじょう

がでてきます。 

バランスをくずすのは・・・ 

・冷房
れいぼう

のきいた部屋
へ や

と， 

暑
あつ

い外
そと

を何度
な ん ど

も行
ゆ

き来
き

する 

・不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

 

生活
せいかつ

リズムを

ととのえるこ

とが大事
だ い じ

★ 

○火
ひ

を使
つか

わない料理
りょうり

が多
おお

い 

○食事
しょくじ

はめん類
るい

やフルーツなど 

簡単
かんたん

なもの 

○冷
つめ

たいジュースをよく飲
の

む 

○汗
あせ

をかきたくないので， 

水分
すいぶん

をあまりとらない 

○冷房
れいぼう

のきいた場所
ば し ょ

にいることが多
おお

い 

〇ゆぶねにつからず， 

シャワーですませることが多
おお

い 

〇エアコンを朝
あさ

までつけっぱなしで 

寝
ね

ている 

〇夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きている 

〇運動
うんどう

はほとんどしない 

これなら夏
なつ

バテの心配
しんぱい

もゼロ☆ 

今
いま

のうちにできていないことを 

見直
み な お

せば大丈夫
だいじょうぶ

！ 

これは心配
しんぱい

。 

後
あと

からじわじわ疲
つか

れが出
で

そう。 

このままではまずい。 

夏
なつ

バテ間違
ま ち が

いなし。 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をみなおそう。 

夏
なつ

を元気
げ ん き

にのりきる食事
しょくじ

のポイント！！ 

①量
りょう

より質
しつ

 

食欲
しょくよく

がなくても 1日
にち

３食
しょく

とりましょう。

少
すこ

しずつでもいろい

ろなものを食
た

べるこ

とが大事
だ い じ

！ 

②ビタミンB1をとる 

夏
なつ

はビタミン B1 の

消費
しょうひ

が激
はげ

しく不足
ふ そ く

し

がち。タンパク質
しつ

や

炭水化物
たんすいかぶつ

をエネルギ

ーにかえにくくなる。 

③夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べる 

太陽
たいよう

を浴
あ

びて育
そだ

った

野菜
や さ い

はビタミンがい

っぱい。汗
あせ

と一緒
いっしょ

に出
で

てしまったものを補
おぎな

おう。 

④食欲
しょくよく

をあげる 

しょうが，わさびなど

の香辛料
こうしんりょう

や，しそ，

ねぎなどの香味
こ う み

野菜
や さ い

をプラスすると食欲
しょくよく

アップ👆 

⑤すっぱいもので 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

 

すっぱいものに含
ふく

ま

れるクエン酸
さん

には

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

の効果
こ う か

が！ 
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