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      ちょっとひと息・・・こころのおはなし      
先日の新聞記事で、夜１０時以降に寝る乳幼児の夜更かし傾向に歯止めがかかる一方で早起きが増えた、とありました。子

どもを預けて共働きをする夫婦が増えたことが一因ではないか、とのこと。親の生活リズムが子どもの生活リズムに反映して

いることがわかります。私の親も共働きで、小学生の頃は毎朝６時半起床、寝るのは９時前でした。朝は眠いのに無理やり起

こされ、夜は眠くないのに一斉消灯…。朝と夜は嫌いな時間でした。でも、無理やりでも早寝早起き生活をさせてもらってい

たおかげか、現在は毎朝４時前に起きて夜１０時までには寝るという生活パターンです。早起きすると朝に用事を片付けられ

る分、日中に時間を確保できるし、薄暗いうちから動いていると人より１日の時間を長く利用できている気がして、とっても

得をした気分になります。早く寝ているので実際起きている時間が人より長いわけではありませんが、「得をした」という気

持ちが大切。朝起きるのが苦手なお子さんには、「朝起きたらできたての美味しい朝ごはんが食べられた」とか、「お家の人と

いつもよりたくさん会話ができて楽しかった」など、得した気分になれる仕掛けをつくってみるといいかもしれませんね。 

       

 
 

最近
さいきん

、朝
あさ

は空気
く う き

が少
すこ

し涼
すず

しく感じられる
かん       

ようになりましたが、昼間
ひ る ま

はまだまだ暑
あつ

いですね。学校
がっこう

では

運動会
うんどうかい

の練 習
れんしゅう

が始
はじ

まります。この時期
じ き

は食 欲
しょくよく

がわかなかったり、汗
あせ

を多く
お お  

かいたりして、どうしても

体 調
たいちょう

がくずれがちになります。いつもより水分
すいぶん

を多め
お お  

にとったり、家
いえ

ではしっかり休 養
きゅうよう

をとるなど夏
なつ

バ

テにならないよう、気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

                                                  保護者
ほ ご し ゃ

の

方
かた

に向けた
む   

 

ハチに 気
き

をつけよう！ 
ハチがそばによってきたら 

できるだけじっとして、ハチが飛び
と  

さるのを待ちましょう
ま      

。手
て

で

ふりはらうなど、すばやい動き
うご  

をするとハチは攻撃
こうげき

してくるおそれ

があります。 

 ハチに刺さ
さ  

れたときは 

じんましん、吐き気
は  け

、頭痛
ず つ う

、腹痛
ふくつう

などのアレルギー反応
はんのう

や、意識
い し き

を失う
うしな 

などの状 態
じょうたい

がなく、刺された
さ    

場所
ば し ょ

の痛み
い た  

やはれだけであれ

ば 命
いのち

にかかわる心配
しんぱい

はほとんどありません。傷口
きずぐち

を 氷
ひょう

のうなどで

冷やす
ひ   

のが効果的
こ う か て き

。はれや痛み
い た  

がひどい時
とき

には 病 院
びょういん

で 症 状
しょうじょう

を

話し
はな  

、 薬
くすり

を処方
しょほう

してもらいましょう。 

９月の ほけんだより 

正しく
ただ   

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しよう 
夏
なつ

バテ撃退
げきたい

！ 
熱 中 症

ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にかかせない水分
すいぶん

補給
ほきゅう

。間違った
ま ち が    

飲み方
の   か た

はしてませんか？ 
 

 

体
からだ

のだるさ、食 欲
しょくよく

不振
ふ し ん

、下痢
げ り

などが数日間
すうじつかん

続く
つ づ  

よ

うなら、それは夏
なつ

バテの可能性
か の う せ い

があります。 

■原因
げんいん

は？ 

 高温
こうおん

多湿
た し つ

な日
ひ

や、 

冷房
れいぼう

で 急
きゅう

な温度
お ん ど

 

変化
へ ん か

を感じる
かん      

こと 

が続く
つづ   

と、脳
のう

の体温
たいおん

 

調 節
ちょうせつ

中 枢
ちゅうすう

が疲
つか

れて 

きて、その疲れ
つ か   

が自律
じ り つ

 

神経
しんけい

にも影 響
えいきょう

を及ぼします
およ              

。食 欲
しょくよく

や睡眠
すいみん

、消化器
し ょ う か き

、

運動
うんどう

機能
き の う

など、どの神経
しんけい

に強く
つ よ   

影 響
えいきょう

が出る
で   

かは人
ひと

そ

れぞれなので、夏
なつ

バテの 症 状
しょうじょう

も人
ひと

によってちがい

ます。 

 

■予防
よ ぼ う

は？ 

1111．．．．クーラーの設定
せってい

温度
お ん ど

と、 

外
そと

の気温
き お ん

との差
さ

を５度
 ど

 

以内
い な い

にする。温度差
お ん ど さ

が大きい
おお      

 

ほど、出入り
で い   

するたびに脳
のう

に負担
ふ た ん

がかかる。 

２７～２８度
   ど

が理想的
り そ う て き

。 

 

２．２．２．２．冷たい
つめ      

物
もの

の取りすぎ
と     

注意
ちゅうい

。 

胃
い

や 腸
ちょう

が 冷えて
ひ    

活動
かつどう

が

弱まり
よわ       

、 食 欲
しょくよく

不振
ふ し ん

や栄養
えいよう

の

吸 収
きゅうしゅう

が 鈍って
にぶ       

栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

、

下痢
げ り

などになる。 

         

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

な食 材
しょくざい

が 

豚肉
ぶたにく

や刺身
さ し み

。糖質
とうしつ

などがエネルギー 

になるのを助ける
たす       

効果
こ う か

があるビタミンＢが 

たくさん含まれて
ふ く         

いる。 

    
３．３．３．３．睡眠

すいみん

と、三 食
さんしょく

きちんととる。 

特
とく

に 朝 食
ちょうしょく

抜き
ぬ  

が重なる
かさ        

と、 

夏
なつ

バテの原因
げんいん

になりやすい。 

 

２７～２８℃ 

ハチハチハチハチ刺され刺され刺され刺され
さ   

のののの事故事故事故事故
じ こ

はははは８、９月８、９月８、９月８、９月
     がつ

にににに 集 中集 中集 中集 中
しゅうちゅう

！！！！    

どうして水
すい

分
ぶん

が必要
ひつよう

？ 

激しい
はげ    

運動中
うんどうちゅう

は、体温
たいおん

が上がる
あ   

のをふせぐために汗
あせ

をかきます。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

し

ないと脱水
だっすい

になり、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になります。また、水分
すいぶん

をとることを我慢
が ま ん

してい

ると心臓
しんぞう

からの血液量
けつえきりょう

が減り
へ  

、 力
ちから

を発揮
は っ き

できなくなります。 

スポーツドリンク、たくさん飲んで
の   

大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

？ 

急 激
きゅうげき

に砂糖
さ と う

をたくさんとると、血液中
けつえきちゅう

の砂糖
さ と う

の 量
りょう

を

下げる
さ   

よう脳
のう

が命令
めいれい

を出し
だ  

、逆
ぎゃく

に低血糖
ていけっとう

の状 態
じょうたい

になって

しまいます。 力
ちから

が入らない
はい      

、手足
て あ し

がふるえる、冷や汗
ひ   あ せ

が

出る
で  

、ひどくなると意識
い し き

がなくなって倒
たお

れてしまいます。

スポーツ中でも
ちゅう    

飲み
の  

すぎはいけません。 

何
なに

を飲む
の  

の？ 

激しい
はげ    

運動
うんどう

もしていないのに、スポーツドリンクを飲む
の  

必要
ひつよう

 

はありません。スポーツドリンクは甘い
あ ま  

ので、余計
よ け い

にのどが渇
かわ

 

いてまた飲む
の  

…ということを繰り返し、結果的に砂糖をとりす                                                                                                                             

ぎてしまいます。普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

での水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

かお茶
ちゃ

にしましょう。甘い
あ ま  

飲み物
の  も の

は 体
からだ

が疲れた
つ か    

時
とき

にコップに１杯
  はい

くらいがちょうどいいですね。 


