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いよいよ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

を迎
むか

えようとしています。暑
あつ

いからと、クーラーの効
き

いた

部
へ

屋
や

でゴロゴロしたり、冷
つめ

たい物
もの

ばかり飲
の

んだり食
た

べたりしていると、体
からだ

が

だるくなり、夏
なつ

バテしてしまいます。もうすぐ夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まりますが、学
がっ

校
こう

がある時
とき

と同
おな

じように早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、食
しょく

事
じ

をしっかり食
た

べて、元
げん

気
き

いっぱいの楽
たの

しい毎
まい

日
にち

を過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
しょく

を規
き

則
そ く

正
た だ

しくとる 
 

★おなかを壊
こわ

したり、

食
しょく

欲
よく

がなくなったり

する原
げん

因
いん

になります。 

 

★塾
じゅく

などで夕
ゆう

食
しょく

が遅
おそ

くな

る場
ば

合
あい

は、２回
かい

に分
わ

けて

食
た

べるなどの工
く

夫
ふう

を。 

 

早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きをし、日
に っ

中
ちゅう

は体
からだ

を動
う ご

かす 
 

★夜
よ

ふかしや、夜
よる

遅
おそ

く

に食
た

べることは控
ひか

え

ましょう。 

主
し ゅ

食
しょく

・主
し ゅ

菜
さ い

・副
ふ く

菜
さ い

をそろえた 

食
しょく

事
じ

を心
こころ

がける 
 

★夏
なつ

野
や

菜
さい

など、旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を

取
と

り入
い

れましょう。 

 

冷
つ め

たい物
も の

のとり過
す

ぎに気
き

をつける 
 

こまめな水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がける 
 

★汗
あせ

をたくさんかいたと

きには、塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

に

とりましょう。 

 

流
りゅう

水
すい

で手
て

をぬらした後
あと

、

せっけんをつけ、手
て

のひら      

をよくこする 

手
て

の甲
こう

を伸
の

ばす

ようにこする 

指
ゆび

先
さき

、爪
つめ

の 間
あいだ

を

念
ねん

入
い

りにこする 

 

指
ゆび

の 間
あいだ

を洗
あら

う 

親
おや

指
ゆび

、手
て

首
くび

を反
はん

対
たい

側
がわ

の

手
て

でねじるようにして

洗
あら

う 

流
りゅう

水
すい

で 十
じゅう

分
ぶん

に洗
あら

い流
なが

し、

清
せい

潔
けつ

なハンカチやタオルで                     

ふき取
と

る 
爪
つめ

はあらかじめ

短
みじか

く切
き

っておき

ましょう 

 


