
太陽
た い よ う

の光
ひかり

をあびる 

コップ１ぱいの水
み ず

をのむ 

 

ほけんだより 
2学期

が っ き

が始
は じ

まりました。まだまだ暑い
あ つ    

日
ひ

が続いて
つ づ      

います。熱中症
ねっちゅうしょう

にならないように、朝
あさ

、食欲
しょくよく

がなくても、何
なに

か食べて
た   

登校
と う こ う

しましょう。🍚 🍞 🍌 🥛 🍮  

９
月
の
保
健
目
標 

け
が
に
注
意

ち

ゅ

う

い

し
て
体

か
ら
だ

を 

き
た
え
ま
す
。 

長倉小学校 

保健室 

水
みず

の事故
じ こ

は118 

海上
かいじょう

保安庁
ほあんちょう

 

 

朝
あさ

、食
しょく

欲
よく

がない人
ひと

は、食
た

べ

られそうなものから食
た

べ

るようにしましょう。ま

た、ほどよくおなかがすい

た状
じょう

態
たい

にするには、夕
ゆう

食
しょく

の食
た

べ方
かた

にも 注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。 

朝
あさ

、なかなか布
ふ

団
とん

から出
で

られ

ない、眠
ねむ

気
け

がとれない人
ひと

は、

起
お

きてすぐ、太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を浴
あ

びるようにしましょう。体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

がリセットされます。 

朝
あさ

、空
から

っぽの胃
い

に水
みず

や食
た

べ物
もの

が

入
はい

ると、腸
ちょう

が刺
し

激
げき

され、うんち

が出
で

やすくなります。朝
ちょう

食
しょく

を

とる時
じ

間
かん

、トイレに行
い

く時
じ

間
かん

を

考
かんが

えて、「起
お

きる時
じ

間
かん

」を決
き

め

るといいです。 

朝
あ さ

のスタートをスムーズにするコツ 

食べられそう
た     

なものから口
く ち

にいれる 

朝
あ さ

ごはんを食べない
た    

人
ひ と

は熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすい 

☆朝
あさ

ごはんを食べない
た    

と、一日
いちにち

の栄養素
え い よ う そ

が圧倒的
あっとうてき

に不足
ふ そ く

する。（光
ひかり

を浴びて
あ   

朝食
ちょうしょく

を取る
と  

こと

で、その日
ひ

の体内
たいない

時計
ど け い

がスタートし、体温
たいおん

が上昇
じょうしょう

するリズムも整い
ととの   

やすくなる） 

☆「あまいものをたくさん食べて
た    

いる人
ひと

」も要注意
ようちゅうい

。あまいものを取りす
と   

ぎるとビタミン B1が

不足
ふ そ く

し疲れ
つ か   

やすくなり、エネルギー代謝
たいしゃ

もうまくいかなくなって熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなる。 

☆夏
なつ

は汗
あせ

をかくのでカリウムも不足
ふ そ く

しがち。カリウムを取る
と  

なら、旬
しゅん

のキウイ、トマト、スイ

カがおすすめ。最強
さいきょう

の食べ物
た    も の

はバナナ。バナナ 1本で 500mg近く
ち か  

のカリウムが       

ふくまれ、脳
のう

と筋肉
きんにく

のエネルギー源
                 げん

である糖分
とうぶん

もふくまれている。 

◎ふつうの生活
せいかつ

なら、スポーツ飲料
いんりょう

などでわざわざナトリウムや糖分
とうぶん

を補給
ほきゅう

しなくても、3食
しょく

の

食事
しょくじ

で間
ま

に合いま
あ    

す。特
とく

に寝て
ね   

いる間
あいだ

にナトリウムだけでなく、カリウム、        

マグネシウム、糖質
とうしつ

も消費
しょうひ

されているので、「朝
あさ

ごはん」が何より
な に      

大切
たいせつ

です。 

～朝
あさ

は皆さん
み な      

忙しい
いそが       

ので、夕飯
ゆうはん

の残り物
の こ   も の

やおにぎり、くだもの、スープでもいいと思い
お も    

ます。～ 


