
 

 

 

 

 

 ７月
がつ

に入
はい

り朝晩
あさばん

も暑
あつ

い日
ひ

が増
ふ

え、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

ですね。１学期
が っ き

も残
のこ

り３週間
しゅうかん

ほどです。みなさん、ここまで

よく頑張
が ん ば

りました(^^)外
そと

が暑
あつ

すぎて『何
なに

もしたくないな～…』という日
ひ

あるかもしれませんが、あと少
すこ

し。各自
か く じ

の

ペースで残
のこ

りの１学
がっ

期
き

を乗
の

り切
き

りましょう。そして、夏休
なつやす

みを思
おも

い思
おも

いの形
かたち

で過
す

ごし、２学期
が っ き

のスタートも切
き

って

いきましょうね♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

愛知県立大府高等学校  

定時制  

 保 健 室  

暑い夏を乗り切る 対策
あつ     な つ    の      き      なつ  ば   て  たい  さく 

夏
なつ

になるとこのような症 状
しょうじょう

に悩
なや

まされたことはないですか？ 

疲
つか

れやすい 

何
なん

だか体
からだ

がだるい 

食欲
しょくよく

がない 

何
なん

となく熱
ねつ

っぽい 

体
からだ

がむくんでいる 

やる気
き

が出
で

ない 

立
た

ちくらみがする 

その症 状
しょうじょう

、“夏
なつ

バテ
ば て

”かもしれません。 

夏
なつ

バテ
ば て

とは、夏
なつ

の暑
あつ

さによる体調
たいちょう

不良
ふりょう

の色々
いろいろ

な症 状
しょうじょう

をまとめた言葉
こ と ば

です。 

なつ  ば  て                       げん いん 

自律
じ り つ

神経
しんけい

の乱
みだ

れ 

自律
じり つ

神経
しんけい

とは、体温
たいおん

や呼吸
こきゅう

を調 節
ちょうせつ

したり、心臓
しんぞう

を動
うご

かしてくれる神経
しんけい

のこと 

外
そと

と室内
しつない

の温度差
お ん ど さ

     体温
たいおん

調節
ちょうせつ

できない     身体
か ら だ

が混乱
こんらん

する     自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱
みだ

れる 

 

その結果
け っ か

・・・ 

疲労
ひ ろ う

、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

、胃腸
いちょう

の不調
ふちょう

、 

頭痛
ず つ う

、動悸
ど う き

、めまいなどの症
しょう

状
じょう

を引
ひ

き起
お

こす 

 

冷房
れいぼう

で部屋
へ や

の冷
ひ

やし 

すぎ要注意
ようちゅうい
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４～６月
がつ

にかけて、健康
けんこう

診断
しんだん

が終
お

わりました。みなさん、健
けん

康
こう

診
しん

断
だん

の結
けっ

果
か

の中
なか

ではじめに見
み

るところはどこで

すか？「身
しん

長
ちょう

や体
たい

重
じゅう

など気
き

になるところだけを見
み

て終
お

わり！」ともったいないことをしていませんか？健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

はみなさんの身体
か ら だ

の大切
たいせつ

なデータです。すみずみまでよく見
み

て、今
いま

の自分
じ ぶ ん

の身体
か ら だ

の状態
じょうたい

を知
し

ってこそ、

健
けん

康
こう

診
しん

断
だん

を受
う

けた意
い

味
み

があります。検
けん

診
しん

結
けっ

果
か

については、各
かく

検
けん

診
しん

で、所
しょ

見
けん

のある人
ひと

にのみお知
し

らせを配
くば

っています。また、保
ほ

護
ご

者
しゃ

会
かい

にて『
「

健
けん

康
こう

診
しん

断
だん

結
けっ

果
か

通
つう

知
ち

書
しょ

』を全員
ぜんいん

に配
はい

付
ふ

します。内
ない

容
よう

に間
ま

違
ちが

いがないか確
かく

認
にん

をしてください。 

各検診
かくけんしん

でお知
し

らせを受
う

け取
と

った人
ひと

は夏
なつ

休
やす

みを利
り

用
よう

し、病
びょう

院
いん

に

行
い

きましょう。検診
けんしん

時
じ

には特
とく

に異常
いじょう

はなかったけれど、「何
なに

か気
き

に

なることがあるな…」という人
ひと

も夏休
なつやす

みの時間
じ か ん

のある時
とき

に病院
びょういん

に行
い

きましょう。 

水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

 

汗
あせ

をかく 
水分
すいぶん

やミネラルが体外
たいがい

に 

流
なが

れてしまい不足
ふ そ く

する 
血流
けつりゅう

が悪
わる

くなる     内蔵
ないぞう

や脳
のう

に負担
ふ た ん

がかかる 

その結果
け っ か

・・・ 

体調
たいちょう

が悪
わる

くなる 

ミネラル補給
ほきゅう

としてスポーツドリ

ンク経口補
け い こ う ほ

水
すい

液
えき

がオススメ！ 

消化
しょうか

機能
き の う

の低下
て い か

 

胃
い

や腸
ちょう

が弱
よわ

ること 

暑
あつ

くて冷
つめ

たいもの

ばかり摂
と

ってしまう 

胃腸
いちょう

が冷
ひ

えて 

消化
しょうか

機能
き の う

低下
て い か

 
下痢
げ り

や胃
い

もたれを起
お

こす 食欲
しょくよく

減退
げんたい

 

その結果
け っ か

・・・ 

必要
ひつよう

な栄養素
え いよう そ

が不足
ふ そ く

し食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

、疲労感
ひろうかん

、倦怠感
けんたいかん

の原因
げんいん

に 

夏場
な つ ば

に不足
ふ そ く

しがちなビタミン
び た み ん

B1が含
ふく

まれる食材
しょくざい

を摂
と

ると良
よ

い 

豚肉
ぶたにく

  

納豆
なっとう

 

枝豆
えだまめ

 

豆腐
と う ふ

 

食欲
しょくよく

がないな・・・という時
とき

は、香辛料
こうしんりょう

や香味
こ う み

野菜
や さ い

で

食欲
しょくよく

を刺激
し げ き

しよう！ 

生姜
しょうが

 

とうがらし 

しそ 

みょうが 

健康
けんこう

診断
しんだん

がおわりました 
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