
ほけんだより７月 平成 23 年 7 月 1 日

徳島県立池田支援学校 美馬分校

キラキラ照りつける太陽が，夏の到来を感じさせます。７月は，夏休みを控
て たいよう なつ とうらい かん がつ なつやす ひか

え，心も弾むのですが，暑い日が続くので疲れやすく，体調を崩すことがあ
こころ はず あつ ひ つづ つか たいちよう くず

ります。暑いからといってダラダラしないで健康管理をしながら，毎日元気に過
あつ けんこうかん り まいにちげん き す

ごしましょう。

夏夏夏夏をををを元気元気元気元気にににに過過過過ごそうごそうごそうごそう♪♪♪♪
なつ げん き す

◎◎◎◎しっかりしっかりしっかりしっかり睡眠睡眠睡眠睡眠をとろうをとろうをとろうをとろう！！！！
すいみん

暑さで体力をたくさん使います。１日７～８時間は睡眠をとるよ
あつ たいりよく つか にち じ かん すいみん

うにしましょう。睡眠不足が続くと，病気や怪我をおこしやすくなります。
すいみん ぶ そく つづ びよう き け が

＊＊＊＊暑暑暑暑くてくてくてくて眠眠眠眠れないれないれないれない時時時時はははは，，，，保冷剤保冷剤保冷剤保冷剤などをなどをなどをなどを枕枕枕枕にしてにしてにしてにして寝寝寝寝るとよいるとよいるとよいるとよい。。。。
あつ ねむ とき ほ れいざい まくら ね

◎◎◎◎１１１１日日日日３３３３回回回回，，，，きちんときちんときちんときちんと食事食事食事食事をしようをしようをしようをしよう！！！！
にち かい しよく じ

暑さで食欲がなくなるときもありますが，がんばって食べましょう。
あつ しよくよく た

食事のバランスを崩すと夏バテをおこしてしまいます。
しよく じ くず なつ

特に，夏の野菜をしっかり食べましょう。
とく なつ や さい た

(夏野菜は栄養たっぷりで暑さで火照った体を冷やします。)
なつ や さい えいよう あつ ほ て からだ ひ

→キュウリ・トマト・なす・おくら・かぼちゃ・ピーマン・すいかなど

◎◎◎◎冷冷冷冷たいものをたいものをたいものをたいものを取取取取りすぎないようにしようりすぎないようにしようりすぎないようにしようりすぎないようにしよう！！！！
つめ と

冷たいものをたくさんとると，お腹を冷やし，胃腸が弱ってしまいます。
つめ なか ひ い ちよう よわ

ジュースやスポーツドリンク・アイスクリームにはたくさん砂糖が入ってい
さ とう はい

るのに冷たいため，甘さを感じないので，砂糖のとりすぎになってしまいま
つめ あま かん さ とう

す。

砂糖砂糖砂糖砂糖をををを取取取取りすぎるとりすぎるとりすぎるとりすぎると→→→→虫歯や肥満になりやすい
さ とう と むし ば ひ まん

骨が弱くなる
ほね よわ

イライラする

◎◎◎◎クーラークーラークーラークーラーやややや扇風機扇風機扇風機扇風機をかけすぎないようにしようをかけすぎないようにしようをかけすぎないようにしようをかけすぎないようにしよう！！！！
せんぷう き

冷やしすぎると体調を崩します。部屋の温度は２７～２８度にしてね。
ひ たいちよう くず へ や おん ど ど

クーラーや扇風機をつけっぱなしで寝ないようにしましょう。
せんぷう き ね

寝るときは，お腹にタオルケットや腹巻きをしましょう。
ね なか はら ま



◎◎◎◎体体体体をををを清潔清潔清潔清潔にしようにしようにしようにしよう！！！！
からだ せいけつ

お風呂やシャワーで，皮膚についた汚れを洗い流しましょう。
ふ ろ ひ ふ よご あら なが

汗をかいたら，タオルやハンカチでこまめにふきましょう。
あせ

に つ し や びよう

こまめにこまめにこまめにこまめに水分水分水分水分をををを 帽子帽子帽子帽子やややや日傘日傘日傘日傘でででで 日頃日頃日頃日頃からからからから睡眠睡眠睡眠睡眠やややや栄養栄養栄養栄養をとってをとってをとってをとって
すいぶん ぼう し ひ がさ ひ ごろ すいみん えいよう

補 給補 給補 給補 給 するするするする 直 射日光直 射日光直 射日光直 射日光をさけるをさけるをさけるをさける 体 力体 力体 力体 力 をつけるをつけるをつけるをつける
ほ きゆう ちよくしやにつこう たいりよく

に つ し や びよう

涼涼涼涼しいしいしいしい日陰日陰日陰日陰にににに寝寝寝寝かせるかせるかせるかせる 衣服衣服衣服衣服をゆるめるをゆるめるをゆるめるをゆるめる スポーツドリンクスポーツドリンクスポーツドリンクスポーツドリンクなどでなどでなどでなどで
すず ひ かげ ね い ふく

水分補 給水分補 給水分補 給水分補 給
すいぶん ほ きゆう

＊１日中クーラーのきいた部屋で過ごしていませんか？
にちじゆう へ や す

汗をかかない生活をしていると，汗を出す力が弱ってしまいます。
あせ せいかつ あせ だ ちから よわ

積極的に体を動かしてたくさん汗を出すことで，汗を出す力が鍛えられて，
せつきよくてき からだ うご あせ だ あせ だ ちから きた

暑さに負けない体になります。暑くても，しっかり体を動かしましょう。
あつ ま からだ あつ からだ うご

日差日差日差日差しのしのしのしの強強強強いときはいときはいときはいときは熱中 症熱中 症熱中 症熱中 症にににに気気気気をつけてねをつけてねをつけてねをつけてね。。。。
ひ ざ つよ ねつちゆうしよう き

水分水分水分水分をまめにとろうをまめにとろうをまめにとろうをまめにとろう！！！！ でもでもでもでもジュースジュースジュースジュースはははは飲飲飲飲みみみみ過過過過ぎないでねぎないでねぎないでねぎないでね。。。。
す い ぶ ん の す

水分をとりすぎると血液がうすくなるので，一度にコップ一杯までの水分
すいぶん けつえき いち ど いつぱい すいぶん

をまめにとりましょう。(水分→お茶・牛 乳・水)
すいぶん ちや ぎゆうにゆう みず

ジュースには，１缶(250g)の中に 20～ 30gの砂糖が入っています。
かん なか さ とう はい

１缶飲むと，あっという間に砂糖のとりすぎになります。
かん の ま さ とう

●１１１１日日日日にとっていいにとっていいにとっていいにとっていい砂糖砂糖砂糖砂糖のののの量量量量＝＝＝＝約約約約 20g＝＝＝＝約約約約 4gのののの角砂糖角砂糖角砂糖角砂糖５５５５個分個分個分個分
にち さ とう りよう やく やく かく ざ とう こ ぶん

規則正しい生活をしよう！！
き そ く た だ せ い か つ


