
 

 

 

 

 

 

 

秩父市立大田小学校保健室 NO５ 令和７年７月１8日 

 いよいよ夏休
なつやす

みになります。健康
けんこう

・安全
あんぜん

に気
き

をつけて充実
じゅうじつ

した毎日
まいにち

を過
す

ごしましょう。 

 

  

 

 夜
よ

ふかしをしたり、冷
つめ

たいものばかり食
た

べていたりすると、食欲
しょくよく

がなくなり、体がだるくなる 

「夏
なつ

バテ」が心配
しんぱい

です。「夏
なつ

バテ」に気
き

をつけて元気
げ ん き

に夏休
なつやす

みを過
す

ごしましょう。 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                              

 

                            

 

 

 

 

   

感染症
かんせんしょう

というと、インフルエンザなど冬
ふゆ

にはやるイメージがあるかもしれません。手足
て あ し

口病
くちびょう

 

や咽頭
いんとう

結膜熱
けつまくねつ

・ヘルパンギーナなど夏
なつ

にはやる感染症
かんせんしょう

もあります。 

  最近
さいきん

では、ニュースで耳
みみ

にしている人
ひと

もいると思
おも

いますが、「百日
ひゃくにち

せき」の流行
りゅうこう

が心配
しんぱい

され 

ています。基本的
き ほ ん て き

な予防
よ ぼ う

対策
たいさく

を行
おこな

い、感染症
かんせんしょう

にも気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

  「百日
ひゃくにち

せき」はかぜの症状
しょうじょう

ではじまり、しだいにせきが出
で

てきます。せきは発作性
ほ っ さ せ い

のはげし

いせきになり、特
と く

に夜間
や か ん

にひどくなる人
ひと

もいます。かぜでせきが出
で

るときは、病院
びょういん

でみてもらう

とよいですね。 

 

 

 

             

                

  ゲームや動画
ど う が

視聴
しちょう

など、１日
にち

にどのくらいの時間
じ か ん

を使
つか

っている 

でしょうか。夏休
なつやす

みはゲームなど、メディアにふれる時
じ

間
かん

が長
なが

 

くなりがちです。毎日
まいにち

、長
なが

い時間
じ か ん

をメディアに使
つか

っていると、視力
し り ょ く

 

の低下
て い か

など健康
けんこう

に悪
わる

いえいきょうが出
で

てきます。 

また、生活
せいかつ

リズムがみだれて、起
お

きる時間
じ か ん

がおそくなり、２学
がっ

 

期
き

からの登校
とうこう

がつらくなる心配
しんぱい

もあります。お家
うち

の人
ひと

と話
はな

し合
あ

い、 

メディアづけにならないように気
き

をつけましょう。 

  始業式
しぎょうしき

の１週間前
しゅうかんまえ

（８月１９日）から「夏休
なつやす

み生活
せいかつ

リズムチェック 

カード」に取
と

り組
く

んで、きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムにもどしましょう。 

 

朝
あさ

ごはんを 

しっかり食
た

べる 

エアコンの温度
お ん ど

が低
ひく

く

なりすぎないようにする 

冷
つめ

たいものを食
た

べすぎたり 

飲
の

みすぎたりしない 

夜
よる

は早
はや

くねる   １日中
にちじゅう

ごろごろしない 
・エアコンは室温

しつおん

28℃くらいを 

目
め

やすにしましょう。 

・冷
つめ

たいものを食
た

べすぎると、胃
い

 

腸
ちょう

の働
はたら

きがうまくいかなくな 

り調子
ちょうし

が悪
わる

くなります。 

・夜
よ

ふかしは生活
せいかつ

リズムがみだ 

れます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


