
【✿今月の心と体ちょこっと養生ポイント✿】 

 夏は、太陽の光のもと木々の緑も濃くなるように、人にとってもパワーがあふれ活動的

になる季節ですが、体力・気力とを 1番使う季節でもあります。暑さや湿度で夏バテや熱

中症気味になったり、夏の楽しいイベントに心がワクワクドキドキしすぎたりして疲れて

しまうことはありませんか。 

  

このようにパワーをたくさん使う夏に気をつけるといいこと 

 

 ＊体にこもった熱を冷ます食材を意識する 

  （トマト、きゅうり、ニガウリ、セロリ、ナス、スイカ、梨、緑茶、とうふなど） 

 

 ＊気持ちを落ち着かせる食材を意識する 

  （小麦、レンコン、黒豆、小魚、卵、貝類、牛乳、ブドウなど） 

 

＊エアコンによる冷やしすぎ、不規則な生活を避け、自律神経の乱れを防ぐ 
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毎日暑い日が続いています。むし暑い日が続くと「学校に行きたくない」「なんとなくだるい」など心も

体も不調を訴える人が増えます。なかには、「水筒を持ってきていない」「１口もまだお茶を飲んでいな

い」などと話す子もいて、熱中症がとても心配です。 

水分を毎日準備し、こまめに飲み、暑ければジャージを脱ぐ、一次的にでもマスクを外すなど、まずは

自分でできる対策をしましょう。そして、食事や睡眠を十分にとり、規則正しい生活をして、暑さに負け

ない心と体作りをしましょうね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【保護者の方へ】 

健康診断結果のお知らせ（歯科検

診以外は受診が必要なお子様のみ）

をお渡ししました。 

学校の健康診断は、集団の中で行

うスクリーニング検査ですので、受

診をすすめる健康診断結果を受け

取られた場合は、かかりつけ医等を

受診し、詳しく診て頂くことをおす

すめします。 

 受診結果をお知らせして頂きた

いため、受診後は、受診報告書を学

校にご提出くださいますようよろ

しくお願いいたします。 

 


