
ほけんだより夏休み号 

                                   

夏休みも約半分を過ぎましたが、計画的に宿題など進んでいますか？学校に登校する日に比べて

家で過ごす時間が多いため、夏休みは特に生活リズムが崩
くず

れやすいです。「早寝・早起き・朝ごは

ん」を心がけましょう。そして、夏バテにならないためにも、食
しょく

習慣
しゅうかん

に気をつけて過ごしましょ

う！ 

 

〇清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

の飲みすぎ注意！ 
 清涼

せいりょう

飲料水
いんりょうすい

とは、乳酸
にゅうさん

菌
きん

飲料
いんりょう

や乳製品
にゅうせいひん

を除いた、アルコールの入っていな

い飲み物をさします。多くの清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

には、たくさんの砂糖
さ と う

が含
ふく

まれていて、

砂糖
さ と う

はとりすぎると肥満
ひ ま ん

はもちろんのこと、疲
つか

れやすくなったり、集中力がなく

なったりします。のどがかわいたときは、ミネラルウォーターや砂糖
さ と う

の入ってい

ない麦茶、牛乳などを飲むようにしましょう。 

 

〇野菜上手にとってる？ 

 野菜はカロリーが低く、体の働きを調整するビタミン、カリウムや鉄などのミ

ネラルが豊富
ほ う ふ

に含まれています。また、腸の働きをよくし、過剰
かじょう

なコレストロー

ルの吸収を抑
おさ

える食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

など、体の調子を整えるのに欠かせない成分も豊富
ほ う ふ

で

す。日頃から工夫して、意識的
いしきてき

に野菜をとるように心がけたいですね。 

 

〇夏バテにオススメのビタミン C！ 

 「ダルイ」「疲
つか

れやすい」など、夏バテの症 状
しょうじょう

を訴えている人にオス

スメなのがビタミン C！  

 今の時期、ビタミン C は汗で流れ出たり、暑さやクーラーなどのスト

レスで消費
しょうひ

されたりと消失が激しく、朝・昼・晩の食事からだけでは、一

日に必要な所要量をとることが難
むずか

しいといえるでしょう。 

 ビタミン Cは常に消費
しょうひ

され貯蔵
ちょぞう

が難しいビタミンでもあるため、１度に大量にとるよりは、１日

３回程度にわけてとるのがいいでしょう。 

 まだ、ビタミン Cには、紫外線
しがいせん

による肌のトラブルの防止、免疫
めんえき

機能
き の う

を高め風邪
か ぜ

を引きにくくす

る、ストレス対抗ホルモンに作用してストレスにも強くなる、便を柔らかくして便秘
べ ん ぴ

を防ぐ…など、

体にいい効果がいっぱい。まさにビタミン Cは健康の味方といえますね！ 
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鼻の働き 

・においを感じとる 

・吸い込んだ空気をあたためたり、湿
しめ

らせたりして、冷たい空気が直接、

肺
はい

などに入らないようにする。 

・鼻毛によって、吸い込んだ空気の中のチリ等を取り除き、きれいにする。 

・鼻音（鼻から空気を出す音。ガ行等）の発音を助ける。 

鼻のかみ方 

 必ず片方ずつかみましょう。手で片側
かたがわ

の鼻の穴
あな

を押さえるようにしてかみます。 

鼻血が出たときは 

 イスに座って顔はうつむき加減にし、小鼻のあたりを強くつまみましょう。 

 

 

 

 

 


