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夏バテ対策はこれ！
な つ た い さ く
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「暑さに負けず元気にすごそう」７月の保健目標
が つ ほ け ん もくひょう あ つ ま げ ん き

　梅雨が明け、これから気温が上がり夏本番が始まりま

す。もうすぐ夏休みでわくわくしている人も多いのでは

ないでしょうか。

　楽しく夏休みを過ごすために、熱中症対策がとても大

切です。しかし、暑いからと言って、涼しいところで冷

たいものを食べながらゲームをしていると、逆に体調を

崩してしまいます。これを「夏バテ」といいます。

食欲がない

元気がない

ぐったりしている体温が高い

寝つきが悪い

こんな症状ありませんか？

夏バテする3つの理由

①水分不足 ②消化機能の低下 ③自律神経の乱れ
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１、生活リズムを整える

２、体を冷やしすぎない

３、睡眠をしっかりとる

４、こまめに水分をとる

５、適度な運動を心がける
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