
 

 

 
 
 
 
 

 

１． 自律神経の乱れ→室内と外の温度差で体温調節がうまくい

かず、体が混乱して自律神経が乱れてしまう 

２． 水分不足→汗を大量にかくと、水分やミネラルが不足して血

液循環も悪くなる 

３． 消化機能の低下→冷たいものとりすぎると胃腸が冷えて消 

化機能が弱り、食欲がなくなって栄養不足になる 
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 梅雨に入り、気温が高く蒸し暑い日が多くなりました。熱中症や夏バテなどで体調を崩さないために、
日頃から暑さに負けない体づくりをしておくことが必要です。大切なのは、「毎日しっかり寝て体の疲れを
とること」、「１日３回栄養バランスのよい食事をとること」、「暑さになれること」です。クーラーの効
いた部屋ばかりで過ごさず、熱中症対策をしながら適度に体を動かすことが大切です。特に、「のどが乾か
なくてもこまめに水分補給を行う」ことを確実に実行しましょう︕ 
 

夏バテを防ぐには・・・ 

夏バテする３つの理由 

 健康診断で『受診のお知らせ』を受け取ったお子様のうち、
まだ病院受診していないお子様には、ぜひ夏休みを利用して
受診をお願いします。また、受診された場合には『受診のお
知らせ』用紙のキリトリ線以下に、受診結果を保護者の方で
ご記入いただき、学校へご提出ください。 
 夏休み前に、今年度の健康診断結果をお渡しします。ぜひ
お子様と一緒にご確認ください。 

☆ 夏 休 み 中 に 受 診 し ま し ょ う 


