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夏休みは、水泳教室などがありますが、ゆっくりすごせる時間も多くあります。身体の調子が
悪くならないようにきちんと生活して、楽しい夏休みにしてください。

○夏ばてに注意1

震熟萱縛髭,麓鰄溌うに体の具合が悪く厚緬呵’ ㈹二&二&“
悪侭鍾ゞ

よぼう ふせ

夏ばてを予防する(防ぐ)には． 。 。 はん

く食事〉三食きちん為食べましょう。特に朝ご飯はしっかり食べましょう。
あまい物冷たい物を食べ過ぎたり飲み過ぎたりしないようにしましょう｡e"

<部屋の温度〉部屋の温度を下げすぎないようにしましょう。
部屋の中と外の温度差が大きいと、体調をくずしやすくなります。

<睡眠〉ね苦しい(なかなかねむれない)時は、ねる前に部屋の温度を下げておき、
エアコンが途中で切れるよう、タイマーを使いましょう。

ねっちゅう

○熱中しように注意！

〈熱中しようになりやすいとき〉 〈熱中しようのしょうじよう〉

驚 ふゞ
天馬 6温度やしつ度が高い体

候； ･急に気温が上がる の
な ・日差しが強い 状f
ど フ
・風が弱い 態f

よぼう ふせ

熱中しようを予防する(防ぐ)するには。 。 ・

〈水分をとる〉 つめ

のどがかわいたと感じる前に飲みましょう。ただ、冷たいもの、あまい物を

飲み過ぎないように注意しましょう。

〈きちんと生活する〉

きちんと食事をして、十分にねむりましよユ。いくら水分をとることに気をつけても、
体調がよくなければ、熱中しようにかかりやすくなります。
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連絡

小学部 年 組 番氏名

）､症状､病名、けがの種類 （

･期間（ 月 日～ 月 日）

･受診の有無 i .受診した n.受診しなかった

､学校生活上､注意する必要があることなど（ ）


