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長い梅雨が明けて、いよいよ本格的な暑さになっています。最近は、暑さに慣れていない人が体 

調不良や頭痛で保健室へ来室するケースも増えており、前日夜の入眠時間の遅さが大きな原因とな

っています。勉強に運動に、自分のやりたい事を頑張りたい人は、ワールドカップ                      で活躍して

いる選手が毎日実践している『規則正しい生活習慣』で、暑い夏を乗り切りましょう。 

●夏バテ、熱中症に効く食べ物● 

  季節の野菜をしっかり食べることで、人間の体はたくさんの力、免疫力をつけて健康を保つそうです。

野菜には捨てる箇所がなく、ピーマンの種はミネラルをたくさん含んでいて、スイカの白いへたの部分に

も栄養が含まれています。他にも発酵食品（ヨーグルト、納豆、チーズ、味噌汁等）を１日１回は食べる事で

外から入ってくるいろいろな菌にも打ち勝つ強い体になります。 

そして、朝ごはんは脳の働きを活発にします。これらの食べ物には、みなさんの体や心、頭にいいことが

たくさんあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

神吉中学校 
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トマト、ピーマン、カボチャ 

等に含まれるビタミンＣは暑さに

強い体を作ります。 

タンパク質は夏バテ予防にな

ります。疲れた体を元気にし

ます。 

ごはんは、パンよりも 

腹持ちがよく、脳にエレルギー

を与え、神経を安定させます。 

その中でもおすすめ・・・・★★ 牛乳 ★★  熱中症を防いでくれる強い味方！ 

 牛乳には、カルシウムだけではなく、たんぱく質、脂質、糖質の３大栄養素を含み、ミネラルも豊

富で水分補給には最高の飲み物です。給食の牛乳が、みなさんを熱中症から助けてくれています。 

牛乳を飲んで、体温調節の鍵となる血液量を増やすことがポイントです。夏休みも各家庭で１日１本、 

運動後に飲めたらいいですね。身長も伸びますよ！！目指せ、彩艶（ざいおん）！！ 

 

お風呂・・夏は『シャワーだけ入浴』の人が多いようですが、それでは体の疲れがとれません。

少しぬるめのお湯に、しっかりつかる事によって、疲れもとれて免疫力も UP します。 

  

 

GOOD睡眠！で 免疫力 UP！ 

 

スポーツドリンクも持参 OK！ 

夏やすみ号 

  

夏休み、トラブルに巻きこまれないようにす

るには・・。危険な SNS の使用は控えましょ

う。安全に健康に使用することが大切です。 


