
 

 

 

 いよいよ夏休
なつやす

みです。気温
きお ん

が高
たか

く、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと体
からだ

の機能
きの う

も低下
てい か

し、食欲
しょくよく

も衰
おとろ

えがち

になります。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

と 1日
にち

3回
かい

、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をすることに気
き

を配
くば

り、

夜更
よ ふ

かしせずによく寝
ね

てしっかり 1日
にち

の疲
つか

れをとって、楽
たの

しい夏休
なつやす

みを迎
むか

えましょう。 

 

 

 

＊夏
なつ

ばてとは・・・夏
なつ

の暑
あつ

さが関係
かんけい

して起
お

こるさまざまな症 状
しょうじょう

のことをいいます。おもな症 状
しょうじょう

は、全身
ぜんしん

の 

 倦怠感
けんたいかん

、思考力
しこうりょく

や意欲
い よ く

の低下
て い か

、動機
ど う き

、頭痛
ず つ う

、めまい、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

、下痢
げ り

・便秘
べ ん ぴ

、体重
たいじゅう

減少
げんしょう

などです。暑
あつ

い夏
なつ

 を乗
の

り切るために夏
なつ

ばての対策
たいさく

を行
おこな

いましょう。 
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