
 

 

 

 

 もうすぐ楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まりますね。健康
けんこう

に気
き

を付
つ

けて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 夏休
なつやす

みは、自由
じ ゆ う

に過
す

ごす時間
じ か ん

が長
なが

くなると思
おも

います。長期
ちょうき

休
やす

みは、ゲームやテレビの時間
じ か ん

が多
おお

くなったり、寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

くなり起
お

きられなかったりしてしまう人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。そうすると、休
やす

み明
あ

けにリズ

ムを取
と

り戻
もど

すことがつらくなります。自由
じ ゆ う

時間
じ か ん

が多
おお

い夏休
なつやす

みこそ、「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをする」「３食
しょく

しっかりと食
た

べ

る」「ゲームやテレビは時間
じ か ん

を守
まも

って使
つか

う」「適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かす」などを心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 
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なつ やす  

朝
あさ

ごはん 学習
がくしゅう

 

お昼
ひる

ごはん 

夜
よる

ごはん 運動
うんどう

 お風呂
ふ ろ

 

早
はや

く寝
ね

る 

早
はや

く起
お

きる 

青魚
あおさかな

 レモン じゃがいも 

気付
き づ

きにくい「蓄積
ちくせき

脱水
だっすい

」が増加中
ぞうかちゅう

！ 

○健康診断後の受診・治療について 

  普段の平日は病院に行きづらい方も多いと思いますが、

夏休みを受診・治療のチャンスとされてみてはいかがでしょ

うか。病院を受診されましたら、受診カード・治療カードは、

学校にご返却をお願いいたします。 

おうちの方へ 

 夏
なつ

ばて防止
ぼ う し

におすすめの食材
しょくざい

を紹
しょう

介
かい

しま

す。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に食
た

べてみてはいかがですか♪ 

 「蓄積
ちくせき

脱水
だっすい

」という言葉
こ と ば

を耳
みみ

にしたことはありま

すか。蓄積
ちくせき

脱水
だっすい

とは、体内
たいない

の水分
すいぶん

が少しずつ失
うしな

わ

れ、長
ちょう

期
き

間
かん

に渡
わた

って脱水
だっすい

症状
しょうじょう

になることをいいま

す。急性
きゅうせい

の脱水
だっすい

とは違
ちが

って、すぐに症状
しょうじょう

が現
あらわ

れな

いため、気付
き づ

きにくいといった特徴
とくちょう

があります。 

  汗
あせ

をかく夏
なつ

は、いつも以上
い じ ょ う

にこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけましょう。また、日常的
にちじょうてき

な健康
けんこう

チェックも

大切
たいせつ

です。例
たと

えば、尿
にょう

の色
いろ

が濃
こ

いときは水分
すいぶん

が足
た

りていないことが考
かんが

えられます。蓄積
ちくせき

脱水
だっすい

になら

ないように、気
き

を付
つ

けて生活
せいかつ

しましょう。 


