
 

 

だんだんと暑
あつ

い日
ひ

も増
ふ

えてきて、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が目
め

の前
まえ

にやってきています。これから、まだまだ暑
あつ

く

なります。水筒
すいとう

は持
も

ってきていますか？しっかりごはんは食
た

べていますか？きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

で、暑
あつ

さに

負
ま

けない身体
か ら だ

を作
つく

りましょう。 

１
いち

学期
が っ き

も残
のこ

りわずかとなりました。元気
げ ん き

いっぱい過
す

ごせるようにスキキライ
す き き ら い

せず、野菜
や さ い

パワー
ぱ わ ー

で夏
なつ

をのりきりましょう。 

令和
れ い わ

５年
ねん

７月号
がつごう

 

阪神
はんしん

特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

 

保健室
ほ け ん し つ

 

 

 

 

暑
あつ

い夏
なつ

をのりきるために、体
からだ

の熱
ねつ

やほてりをとってくれる夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べましょう。た

とえば、きゅうりや冬瓜
とうがん

、スイカ
す い か

などの瓜類
うりるい

は、水分
すいぶん

たっぷりでみずみずしく、のどの渇
かわ

きをうるおすのに最適
さいてき

です。トマト
と ま と

は胃腸
いちょう

を活発
かっぱつ

にして消化
しょうか

を高
たか

める作用
さ よ う

があり、

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

にも役立
や く だ

つと言
い

われています。 

ただし、冷
つめ

たい食
た

べ物
もの

や飲
の

み物
もの

をとりすぎると、胃腸
いちょう

が冷
ひ

えて消化
しょうか

能力
のうりょく

が低
てい

下
か

した

り、体
からだ

がだるくなったりするので、食
た

べ過
す

ぎに注意
ちゅうい

しましょう。 


