
夏
なつ

を健康
けんこう

にすごそう 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 夏
なつ

の強
つよ

い日
ひ

ざし、高
た か

い気温
き お ん

と湿度
し つ ど

。少
すこ

しでも涼
すず

しく過
す

ごしたい！！ですね。そこで、みなさんは普段
ふ だ ん

はだ着
ぎ

（下着
し た ぎ

）をつけていますか？「シャツ 1枚
まい

のほうが涼
すず

しい！」「暑
あつ

くて２枚
まい

も着
き

ていられないよ」という人
ひと

、実
じつ

は

損
そん

をしている・・・かもしれませんよ。 

 はだ着
ぎ

をつけていると、かいた汗
あせ

を吸
す

い取
と

ってくれるので、 

つけないときに比
く ら

べて体
からだ

と服
ふく

の間
あいだ

の湿度
し つ ど

を下
さ

げることができるため、 

涼
すず

しく感
かん

じられます。また、汗
あせ

によるベタつきがおさえられて、 

あせもなど皮膚
ひ ふ

のトラブルにもなりにくく、せいけつに保
たも

つことも 

できるのです。 

 汗
あせ

にはからだの熱
ねつ

をさます役割
やくわり

がありますが、はだ着
ぎ

を 

つけることでその効果
こ う か

をアップさせることができるのです。 

暑
あつ

いときこそはだ着
ぎ

、おススメです！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あ つ

いとき こそ 

冷
つ め

たいものを食
た

べすぎると・・・ 

人間
に ん げ ん

のからだは、とてもデリケートにできています。とくに食
た

べ物
も の

を消
しょう

化
か

し吸
きゅう

収
しゅう

する役
や く

割
わ り

を持
も

つ胃
い

や腸
ちょう

は、冷
つ め

たいものをたくさん食
た

べると、

しっかり働
はたら

けなくなってしまうのです。 

暑
あ つ

さはこれからが本
ほ ん

番
ば ん

です！体
からだ

が少
す こ

しずつ暑
あ つ

さになれてきたとはいえ、水
す い

分
ぶ ん

を摂
と

りすぎたり、

夜ぐっすり眠
ね む

れなかったりすると『夏
な つ

バテ』がおきます。『夏
な つ

バテ』の症
しょう

状
じょう

でいちばん目
め

立
だ

つのは、

食
しょく

欲
よ く

が落
お

ちることです。おやつも食
た

べたくなくなることがあります。夏
な つ

も楽
た の

しく健
け ん

康
こ う

に過
す

ごせるよ

うにビタミン・ミネラルの多
お お

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけましょう！ 

夏
な つ

に流
は

行
や

る感
か ん

染
せ ん

症
しょう

 

手足
て あ し

口病
く ち び ょ う

 

発熱
は つ ね つ

、手足
て あ し

の水疱
す い ほ う

、

口内炎
こ う な い え ん

ができる夏
な つ

かぜ 

 
ヘルパンギーナ 
高
こ う

熱
ね つ

が長
な が

く続
つ づ

き、のどの

奥
お く

に口
こ う

内
な い

炎
え ん

ができる 

プール熱
ね つ

 

高熱
こ う ね つ

がでて、のどと目
め

の両方
り ょうほう

に炎症
えんしょう

がおき

る 

暑
あつ

くなってきてから、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になりかけている頭
ず

痛
つう

の人
ひと

がふえまし

た。ほかにも、ずきずき（ずきんずきん）した痛
いた

みやしめつけられる

ようなズーンとした痛
いた

みの頭
ず

痛
つう

の人
ひと

もいます。毎
まい

日
にち

ぐっすり眠
ねむ

り、

栄
えい

養
よ う

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

をとることが頭
ず

痛
つう

の予
よ

防
ぼう

に役
や く

立
だ

ちます。 


