
８月のほけんだより

夏真っ盛りの今月。８月７日の立秋を迎えるとようやく暑さの折り返し地点と言いたいところですが、真夏

の日差しとジリジリとした暑さは、もうしばらくお付き合いが続きそうです。暑さに負けない身体作りをす

るためにも、しっかりと食事を摂って、免疫力を低下させないよう生活リズムにも気をつけていきましょう。 

暑い夏を元気に乗り切るポイント

令和８年８月１日発行 

ななかいこども園 

大量に汗をかくと、脱水

症状を起こし、熱中症の

原因にもなります。こま

めな水分補給を心がけま

しょう。

１．水分補給

こまめに汗をふいたり、

シャワーを浴びたりし

て、皮膚を清潔に保ちま

しょう。

２．皮膚のケア

外出時は帽子をかぶり、

日焼け止めを塗るなどの

紫外線対策も忘れずに。

３．紫外線対策

高温・多湿など条件がそろ

えば、室内でも熱中症は起

こります。エアコンをじょ

うずに使いましょう。た

だ、冷やしすぎには要注

意。設定温度 27～28℃を目

安にしましょう。

４．室温管理

野山に出かけるときは

白っぽい帽子

自然豊かな野外に出かけるときは、虫刺されや植物かぶれ

が心配です。次のような点に注意しましょう。

スズメバチは黒いものや黄色いものを攻撃

する習性が。帽子は白っぽいものをかぶる。

大声で騒がない
大きな音はハチを刺激しやすい。大声で騒

いだり、音楽をかけたりするのは避ける。

長そで＆長ズボン

草木の多い場所では、露出の

少ない服装に。

フリルのついた服は避ける
ひらひらした服は、ハチを巻き込む

ことがある。

ジュースを 
飲みながら 
歩かない
甘いにおいはハチを

誘う原因にもなる。

香水やヘアスプレー

も危険。

水分補給の落とし穴
水分補給はたいせつですが、糖分

の多い飲み物は、とりすぎると食

欲が落ち、体力低下にもつながり

ます。ジュースはもちろんのこと、

スポーツドリンクにも糖分の高い

ものが、けっこうあります。気を

つけましょう。

消化の良い食べもの
体調の悪いときは、お腹の負担にならない 
消化の良い食べ物をえらびましょう。

・油が少ない食べ物 

・食物繊維が少ない食べ物 

・軟らかく調理した野菜 

 

例：おかゆ、うどん、食パン、茶碗蒸し、

豆腐、お味噌汁、バナナ、大根、リン
ゴ、チーズ、蒸し鶏、ヨーグルト、白身

魚、ジャガイモ、人参、大根、カボチャ

・油の多い食べ物 

・食物繊維が多い食べ物 

・甘味の強い食べ物 

 

例：ドーナツ、ケーキ、揚げ物、パスタ、

ラーメン、カレー、サツマイモ、 

キャベツ、オレンジ、牛肉、ベーコン


