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いよいよ７月、もうすぐ夏休みです。みなさんは「梅雨明け 10日」という言葉を聞いたことが
が つ な つや す つ ゆ あ か こ と ば き

ありますか？ 梅雨が明けた後の 10日間くらいは、晴れの日が続いてとても暑くなることを表
つ ゆ あ あ と か か ん は ひ つ づ あ つ あらわ

しています。急に暑くなるので、体を徐々に慣らして、楽しい夏休みを迎えましょう！
きゅう あ つ からだ じょじょ な た の な つ や す む か

暑い日でも体は冷え冷え？
あ つ ひ からだ ひ ひ

暑い夏は、そうめんや冷たいジュース、アイスクリームばかり欲しくなる人
あ つ な つ つ め ほ ひと

も多いのではないでしょうか。冷房の効いた部屋でずっと過ごしている人はい
お お れい ぼ う き へ や す ひと

ませんか？ これらの「体を冷やす生活習慣」こそが夏バテの原因の一つだと言われています。
からだ ひ せ い かつしゅうか ん なつ げん い ん ひ と い

胃腸などの内臓は、普段は 37度ほどに保たれています。しかし、ジュースやアイスクリームのよ
い ちょう ない ぞ う ふ だ ん ど た も

うな冷たい食べ物・飲み物をたくさん摂りすぎたり、冷房でキンキンに冷えた部屋で長時間過ご
つ め た も の の も の と れい ぼ う ひ へ や ちょう じ かん す

したりしていると、内臓の温度が下がってしまい、いろいろな不調が現れます。
な い ぞう おん ど さ ふ ちょう あらわ

元気に過ごすために、食事や冷房の使い方を見直してみましょう！
げ ん き す しょく じ れ い ぼう つか かた み な お

胃腸が冷えると…
い ちょう ひ

全身が冷えると…
ぜん し ん ひ

夏バテ予防のカギ は体あったか生活
な つ よ ぼ う からだ せ い か つ

＊食事
し ょ く じ

胃腸を疲れさせない食事が大切です。冷たい食べ物や飲み物は少しがまんして、消化によい
い ちょう つ か しょく じ た い せ つ つ め た も の の も の す こ しょう か

食べ物を食べて胃腸を休ませてあげましょう。
た も の た い ちょう や す

【消化によい食べ物】
しょう か た も の

・うどん ・とうふ ・納豆 ・白身魚 ・かぼちゃ ・ほうれん草
な っ と う し ろ み ざかな そう

・にんじん ・バナナ ・りんご など

＊冷房
れ い ぼ う

暑い日には冷房を使うことも大切ですが、温度の下げすぎには要注意です！ 体が快適だと
あ つ ひ れ い ぼ う つ か た い せ つ おん ど さ よ うちゅう い からだ かい て き

感じる室温は 26～28度と言われています。また、部屋の中と外の温度が違いすぎると体に負
か ん し つお ん ど い へ や な か そ と お ん ど ちが からだ ふ

担がかかり、胃腸の働きが弱くなってしまいます。室温が26～28度になっているか、チェッ
た ん い ちょう はたら よわ しつ お ん ど

クしてみましょう。教室が寒いなと思う人は、カーディガンなどの羽織る物を持ってきましょ
きょうし つ さ む お も ひ と は お も の も

う。持ち物には名前を書いてくださいね。
も も の な ま え か

腹痛
ふ く つ う

おなかが

空かない
す

気持ち悪い
き も わ る

頭痛
ず つ う

だるい

めまい
・けんこうカード・健康診断の記録について（最新版）
システムの変更と中野区における個人情報の取り扱いの変更に伴い、定期健康診断の結果の

お知らせ方法が変わります。

令和５年度から、けんこうカードではなく「定期健康診断の記録」をお渡しすることになり

ました。A４用紙に印刷し、個人面談時に担任よりお渡しします。定期健康診断の記録を受け

取られましたら、「定期健康診断の記録 受領証」に日付と保護者印をご記入いただき、受領

証を担任へお渡しください。

９月と１月の発育測定の結果は、個人情報をお配りするときに使用している紺色ファイルに

入れてお子様にお渡しします。定期健康診断の記録を受け取られましたら、受領証に日付と保

護者印を押印かご記入の上、受領証と紺色ファイルを速やかに学校までご提出ください。

なお、システムの変更に対応するため、今まで使用していた「けんこうカード」は年度末ま

で学校で保管する予定です。何か必要なご事情がありましたら、遠慮なく保健室までご相談く

ださい。

変更点が多く、ご迷惑をお掛けします。ご理解とご協力のほど、よろしくお願いいたします。

・健康診断結果のお知らせの提出について
各種検診の後、所見があった場合（視力検査の場合は B以下）には健康診断結果のお知ら

せをお渡ししています。お知らせを受け取ったけれどまだ受診できていない…というご家庭

は、ぜひ夏休みを利用して受診してください。特に視力や聴力は学習に影響することもありま

すので、早めの受診をおすすめします。

何かご不明点などありましたら、担任にお知らせいただくか保健室までご連絡ください。




