
 だんだんと夏
なつ

らしい暑
あつ

さになってきましたね。プール学習
がくしゅう

も６月
がつ

から始
はじ

まり、体
からだ

がつかれやす

くなっています。つかれをしっかりとるためにも、夜
よる

は早
はや

めにねて体
からだ

を十分
じゅうぶん

に休
やす

ませましょう。ま

た、夏
なつ

を感
かん

じる食べ物
た   もの

（梅干
う め ぼ

しやキュウリ、スイカなど）を食
た

べて、栄養
えいよう

をたっぷり取
と

りましょう。 

大人
お と な

に比
くら

べて子どもは、

体調
たいちょう

を調節
ちょうせつ

することが

難
むずか

しいため、脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

（水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

）になりやす

いです。のどがかわいて

いないときでも、時間
じ か ん

や

１日
にち

に飲む
の  

量
りょう

を決
き

める

など工夫
く ふ う

して、こまめに

水分
すいぶん

をとるようにしまし

ょう。 

  

 

 「夏
なつ

バテ」とは、体
からだ

がだるい、食欲
しょくよく

がない、疲
つか

れやすい、ね不足
ぶ そ く

といった、夏
なつ

の暑
あつ

さによる体調
たいちょう

不良
ふりょう

をまとめた言い方
い   か た

です。ここでは、夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に良い
よ  

食べ物
た   もの

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

 

 

 

 

～健康応援メニュー（歯の健康 ４年生）～ 

6/22（木）に、歯科衛生士の山田先生と歯と口の

健康について学習しました。歯ブラシの選び方や、

正しい歯の磨き方を教えていただきました。 

令和５年７月 

佐敷小学校 

保健室 岩田 

「自分
じ ぶ ん

のため、人
ひと

のために考動
こうどう

する笑顔
え が お

いっぱいさしきっ子
こ

」 

赤
あか

のグループ 

夏
なつ

バテで弱った
よわ    

体
からだ

の働き
はたら 

を回復
かいふく

してくれます。 

黄
き

のグループ 

心身
しんしん

のストレスを和
やわ

らげ、

病気
びょうき

に負
ま

けない体
からだ

を作
つく

り

ます。 

の１枚！ 


