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暑いと体力が落ちて、食欲がわかないことや、つい冷たい物ばかりを食べてしまうこ

とがあります。暑さに負けない体づくりをするためにも、しっかりとご飯を食べられ

る工夫をしましょう！（7月の身体測定では、体重がすこーし減っているお友達が多

くいるように感じました。） 

 

            
          夏バテの大きな原因は、暑さによる食欲 

低下で、冷たい飲料物の摂取が多くなり、 

食事のバランスが偏ってしまうことです。 

また、大量の汗をかくことで体が水分不 

足になり、熱帯夜の寝苦しさからくる睡 

眠不足などの条件が重なって、体調を崩す 

場合が多いようです。 

夏バテ予備軍 チェックリスト 
 □冷たい麺類など、火を通さない 

  料理を食べることが多い。 

 □冷たい飲み物やアイスをたくさんとる 

□野菜はほとんど食べない 

□冷房の効いた部屋に長時間いて、寝る時も 

  クーラーをかける 

 □入浴はシャワーで簡単に済ませる 

 □夜更かしをする 

 □運動量が少ない 

 

 

 

 あ せ も 

  汗の出る穴が詰まり、皮膚の内側に汗が溜ま 

って炎症が起こる症状で、細かく赤い発疹が 

出ます。綿などの吸湿性・通気性のある衣服 

を選んで、汗をかいたらこまめに拭き、衣服 

を着替えさせるのが 1番の方法です。 

シャワーや沐浴など、スキンケアで治まるこ 

ともありますが、かゆみがある時は、冷たい 

タオルで冷やすなどして、なるべくかかない 

ようにしましょう。ステロイド系の外用薬が 

ひどくなったあせもには有効です。皮膚科を 

受診しましょう。 

 

 

 

 

夏バテＳＴＯＰ！ 

お家でできる予防法 
普段から軽い運動をし、お風呂に 

ゆっくり浸かることで、汗をかく 

習慣をつけましょう。水分補給は 

麦茶がお勧めです。室内で過ごす時、 

冷房は 28℃前後、寝る時はタイマー 

を設定しましょう。また、夏野菜は 

体を冷やしてくれるので、しっかり 

とりましょう。味噌汁も、夏の疲れた 

胃腸にはぴったりです。 

 

 

 

 

    車内の注意点 

  エアコンをつけ、涼しくした車内でも 

熱中症には注意が必要です。水分補給 

はもちろん、日除けなども使用しま 

しょう。また、車に長時間乗る場合は、 

こまめに休憩をとり、お子さまを少し 

歩かせるなど、外気に触れさせて気分 

転換をしてあげましょう。 

 

 

 

 

   園内で、流行中の感染症はありませんが、 

県内で手足口病が流行しています。うがい・ 

手洗いをしっかり行いましょう。 

また、体調が優れない場合は早めの通院を 

よろしくお願いいたします。 

夏バテ 


