
一学期に行った【健康診断】【体力テスト】の結果を記録しています。 

◎自分の結果を見てみましょう。 

◎受診のお勧めの出た人は、早めに受診をしましょう。 

～おうちの方へ～ 

聴力検査は 1.2.3.5年生のみ、心臓検診は 1.4年生のみ結果を記録しています。 

健康の記録は、返却の必要はありません。ご家庭で保管をしてください。 
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夏
な つ

バテたいさくをしよう！ 

今年
こ と し

の夏
な つ

も暑
あ つ

いぞ～。 

夏
なつ

に起
お

こる体調
たいちょう

不良
ふりょう

のこと。気温
き お ん

が高
たか

く、湿度
し つ ど

の多
おお

い夏
なつ

は、からだが対応
たいおう

できなくなり、

様々
さまざま

な症状
しょうじょう

が現
あら

れます。こんな症状
しょうじょう

はありませんか？ 

 

 

 

 

だるい       食欲
しょくよく

がない     熱
ねつ

っぽい     頭痛
ず つ う

がする     

 

 

めまいがする             やる気
き

がおきない 

夏
な つ

バテってなに？ 

１.                 を食
た

べる。 

疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

に効果
こ う か

バツグンの栄養
え い よ う

だよ！ 

２.からだを冷
ひ

やしすぎない！ 

ん～！からだが冷
ひ

える～。暑
あつ

い夏
なつ

は冷
つめ

たいものがいちばん！

からだの中
なか

から冷
ひ

やしたらいいんじゃないかな？？ 

ダメダメ！！胃
い

や腸
ちょう

が冷
ひ

えたら食
た

べ物
もの

を上手
じょうず

に消化
しょうか

できなくなって、 

胃
い

もたれや下痢
げ り

になるのよ！もっと食欲
しょくよく

がなくなって夏
なつ

バテがひど

くなるから食
た

べすぎはダメ！ 

室内
し つ な い

での過
す

ごし方
か た

 

部屋
へ や

の外
そと

と中
なか

の温度差
お ん ど さ

は

１０度
ど

以下
い か

にしましょう。    

温度差
お ん ど さ

が大
おお

きいと、体調
たいちょう

をくずしやすくなります。 

飲
の

み物
もの

は常温
じょうおん

。氷
こおり

はなるべ

く入
い

れないようにしよう。 

 ぬるめのお風呂
ふ ろ

にゆっく

りつかると疲
つか

れもとれるよ。 

 適度
て き ど

な運動
うんどう

で血流
けつりゅう

をよく

しよう。 



 僕
ぼく

は熱中症
ねっちゅうしょう

について日々
ひ び

研究
けんきゅう

している 

博士
は か せ

です。夏
なつ

バテも対策
たいさく

の仕方
し か た

は熱中症
ねちゅうしょう

 

と同
おな

じです。今日
き ょ う

は熱中症
ねっちゅうしょう

になった A子
こ

 

さんの生活
せいかつ

の様子
よ う す

をのぞいていきます。 

【夜
よ る

遅
お そ

くまで起
お

きている A子
こ

さん】 

 熱中症
ねっちゅうしょう

になった原因
げんいん

は、寝不足
ね ぶ そ く

ですね。前
まえ

の日
ひ

の疲
つか

れがとれない

と具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなりやすいです。そのため、熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテにもなり

やすくなってしまいます。 

 

 

規則
き そ く

正
た だ

しい時間
じ か ん

に十分
じゅうぶん

睡眠
す い み ん

をとることは、夏
な つ

バテの一番
い ち ば ん

の予防
よ ぼ う

方法
ほ う ほ う

です！ 

３.ぐっすり眠
ね む

ってその日
ひ

の疲
つ か

れをとる 

４.汗
あ せ

をかいて体温
た い お ん

調節
ち ょ う せ つ

をしよう 

暑
あ つ

い夏
な つ

を乗
の

り切
き

る方法
ほ う ほ う

。 

それは、汗
あ せ

をかいて体温
た い お ん

調節
ちょうせつ

をすることです。 

涼
す ず

しい朝
あ さ

の時間
じ か ん

にウォーキング 

暑
あ つ

い昼間
ひ る ま

は家
い え

の中
な か

でお手伝
て つ だ

い 

水
分

す

い

ぶ

ん

補
給

ほ

き

ゅ

う

も 

忘 わ

す

れ
ず
に
！ 


