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日差
ひ ざ

しが強
つよ

く、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

も高
たか

くなって、じめじめとした季節
き せ つ

がやってきました。この時期
じ き

は、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばてが心配
しんぱい

です。水分
すいぶん

や食事
しょくじ

をしっかりととり、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

          

 

 

 

 

 

令和６年７月 上郷小学校 

暑
あつ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう 

ご家庭でお子さん

と一緒にお読みく

ださい！ 

夏
なつ

に起
お

こりやすい体調
たいちょう

不良
ふりょう

のことを夏
なつ

ばてといいます。暑
あつ

さの影響
えいきょう

で胃腸
いちょう

の働
はたら

きが鈍
にぶ

くなって食欲
しょくよく

が低下
て い か

し、体
からだ

がだるくなったり、やる気
き

がでなかっ

たりします。暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

るために、夏
なつ

ばての対策
たいさく

をしましょう。 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

には、夏
なつ

に必要
ひつよう

な水分
すいぶん

と栄養素
えいようそ

がたっぷり

と含
ふく

まれ、体
からだ

にたまった余分
よ ぶ ん

な熱
ねつ

を取
と

り除
のぞ

いてく

れる働
はたら

きがあります。カラフルな色合
い ろ あ

いが食欲
しょくよく

ア

ップにもつながります。もりもり食
た

べましょう。 
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