
すききらいせずに、バラン

スよく何
なん

でも食
た

べる。 
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 「夏
なつ

ばて」ってきいたことありますか？夏
なつ

ばてとは、暑
あつ

さのために体
からだ

がぐったりすることで、「つかれ」の

ことです。学校
がっこう

がはじまって、「だるい」「体
からだ

がしゃきっとしない」ということがないように、まずは生活
せいかつ

リズ

ムをととのえるようにしましょう。 

あせをたくさんかくので、

体
からだ

がつかれやすい。 

冷
つめ

たいものの食
た

べ過
す

ぎで、胃腸
いちょう

が弱
よわ

り、食欲
しょくよく

がなくなる。 

部屋
へ や

の中
なか

と外
そと

の温度差
お ん ど さ

が大
おお

きいと、だるくなりやすい。 

ぐっすり、しっかりねむっ

て、体
からだ

を休
やす

める。 

かるい運動
うんどう

からはじめて、

あせをかくようにする。 

※ 9／２（火）～７（日）は、生活
せいかつ

ふりかえり週間
しゅうかん

です。 

カードを見てチェックをして、学校
がっこう

のある生活
せいかつ

リズムに早
はや

くもどしましょう。 

９月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  けがの予防
よ ぼ う

をしよう  

 長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わり、2学期
が っ き

がはじまりました。のんびりしていた生活
せいかつ

から心
こころ

と体
からだ

を切
き

りかえましょう。

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

がつづきそうですが、けがや熱 中 症
ねっちゅうしょう

などの病気
びょうき

に気
き

をつけて、元気
げ ん き

よく過
す

ごしましょう。 

【 夏
な つ

ばての原因
げ ん い ん

は？？ 】 【 夏
な つ

ばての回復
か い ふ く

方法
ほ う ほ う

 】 


