
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより ８月号  
厳しい暑さが続く毎日です。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。また、暑さのために寝不足になったりと体調を崩しやすくなります。 

 暑さに負けない体力づくりをするためにも生活リズムを崩さないようにして、食事もしっかりと食べられ

る工夫をしましょう。 

令和８年８月１日 

虹の丘キッズアカデミー 

 

２．皮膚のケア 

 

夏バテの大きな原因は、暑さによる食欲低下で、冷た

い飲食物の摂取が多くなり、食事のバランスが偏ってし

まう事です。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沢山とる 

□ 入浴はシャワーで簡単に済ませる 

□ 冷房の効いた部屋に長時間いて、寝

る時間もエアコンをかける 

□ 野菜はほとんど食べない 

□ 夜更かしをする 

□ 運動量が少ない 

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、ナス、きゅうりトマトなどの夏野菜は、体

を冷やしてくれるので、しっかり摂りましょう。

味噌汁も夏の疲れた胃腸にはぴったりです。 

鼻に異物が!! 
① 鼻をかむ要領で、鼻か

らフンッと息を強く吐

き出させます。 

② 取り出せないときは、

耳鼻科へ。 

副鼻腔炎と言われた… 
風邪などが原因で、鼻の奥に広がる空間

（副鼻腔）に炎症を起こした状態が副鼻

腔炎です。放っておくと長引いて慢性化

するので、早めに治療しましょう。 

【鼻の役割は？】 
 ◆においをかぐ 

 ◆吸い込んだ空気の中のホコリなどを取り除く 

 ◆吸い込んだ空気を温める 

泣いて涙がたくさん出る

と、鼻涙管を通じて涙が

鼻に流れ込むので、鼻水

もたくさん出るのです。 

 【子供に多い鼻のトラブル】 

鼻血が出た!! 
① 鼻をつまむように押さえ、顔は下

を向かせます。（血がのどに流れ

込むのを防ぐためです。） 

② そのまま５～１０分間、安静にし

ます。 

 

 

  

 

こんな症状に注意!! 
●ネバネバして黄色っぽい鼻水 

●においが分かりにくい 

●咳が続く  
 

 知っておきたい 

あせもの知識 

汗を沢山かく夏の代表的な肌トラブルがあせもです。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。痒みが

あり、搔きむしると悪化してしまいます。                                                            

吸水性・通気性のある衣服を選んで、汗をかいたらこまめに拭きましょう。

衣服を着替えさせるのが一番の予防です。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、痒みがあるときは、冷たいタオルで冷やすなどして、

なるべく掻かないようにしましょう。またエアコンや扇風機を上手に活用しま

しょう。 
 

夏バテ 


