
水
み ず

か麦
む ぎ

茶
ち ゃ

を少
す こ

しずつ、こまめに飲
の

みましょ

う。汗
あ せ

をたくさんかいたときには塩
え ん

分
ぶん

も一
い っ

緒
し ょ

にとるようにします。 

ラジオ体
たい

操
そ う

や水
すい

泳
えい

、ウォーキングなどで体
からだ

を動
う ご

かし

ましょう。炎
えん

天
てん

下
か

は避
さ

け、早
そ う

朝
ちょう

や夕
ゆ う

方
がた

の涼
すず

しい時
じ

間
かん

帯
たい

に行
おこな

うか、室
しつ

内
ない

でできることがおすすめです。 

夜
よ

ふかしせずに早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あ さ

ごはんを毎
ま い

日
に ち

欠
か

かさず食
た

べましょう。 

旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

はおいしくて栄
え い

養
よ う

豊
ほ う

富
ふ

、価
か

格
か く

も

安
や す

いです。夏
な つ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さ い

には、体
からだ

を冷
ひ

やす

効
こ う

果
か

があるとされています。 

食
しょく

事
じ

の時
と き

にテレビやスマホを見
み

ながら

食
た

べるのはやめましょう。 

アイスやジュースなど甘
あま

くて冷
つめ

たい物
もの

をとり過
す

ぎ

ると、おなかを壊
こわ

したり、食
しょく

事
じ

がきちんと食
た

べられ

なくなったりして、夏
なつ

バテの原
げん

因
いん

になります。 

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の食
しょく

事
じ

以
い

外
が い

に何
な に

か食
た

べるときは、

ダラダラ食
た

べたり飲
の

んだりせず、時
じ

間
か ん

と量
りょう

を

決
き

めましょう。 

食
しょく

事
じ

の準
じゅん

備
び

や片
か た

付
づ

け、簡
か ん

単
た ん

な調
ちょう

理
り

など、お

うちの人
ひ と

と相
そ う

談
だ ん

してできることに挑
ちょう

戦
せん

しまし

ょう。 

家
か

族
ぞ く

や仲
な か

間
ま

と一
い っ

緒
し ょ

に、会
か い

話
わ

を楽
た の

しみなが

ら食
しょく

事
じ

をする機
き

会
か い

をつくりましょう。 
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蒸
む

し暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

いています。暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

くと、体
からだ

がだるくなったり、食欲
し ょ く よ く

が落
お

ちたりと体調
た い ち ょ う

を

崩
く ず

しやすくなります。暑
あ つ

さに負
ま

けず、元気
げ ん き

に毎日
ま い に ち

を過
す

ごすためにも、早寝
は や ね

・早
は や

起き
お

・朝
あ さ

ごはんの

生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えましょう。 

６月
が つ

から一気
い っ き

に気温
き お ん

が上
あ

がり、熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

のリスクが高
た か

まってきました。熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

を予防
よ ぼ う

するには、

しっかりと睡眠
す い み ん

をとり、朝
あ さ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べること、こまめに水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を行
おこな

うことが肝心
か ん じ ん

です。

のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる前
ま え

に、意識
い し き

して水分
すい ぶ ん

を摂
と

るようにしましょう。 

 令 和 ８ 年 ７ 月 １ 日 

港区立高輪台小学校 

食
しょく

中
ちゅう

毒
ど く

は、細
さ い

菌
き ん

やウイルスが付
つ

いた食
た

べ物
も の

や、有
ゆ う

害
がい

・有
ゆ う

毒
ど く

な成
せい

分
ぶん

を含
ふ く

む食
た

べ物
も の

を食
た

べて、腹
ふ く

痛
つ う

や下
げ

痢
り

、吐
は

き気
け

、発
はつ

熱
ねつ

などの症
しょう

状
じょう

が起
お

こることです。１年
ね ん

のうちでも気
き

温
おん

や湿
し つ

度
ど

が高
たか

くなる６

～９月
がつ

ごろは、細
さ い

菌
き ん

による食
しょく

中
ちゅう

毒
ど く

の発
は っ

生
せい

が多
おお

くなる時
じ

期
き

で、特
と く

に、作
つ く

ってから食
た

べるまでに時
じ

間
かん

があくお弁
べん

当
と う

は、より一
い っ

層
そ う

、衛
え い

生
せい

面
めん

で注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よ う

です。以
い

下
か

のポイントに気
き

をつけるとともに、

食
た

べる前
ま え

には必
かなら

ず手
て

を洗
あ ら

いましょう。 

手
て

をきれいに洗
あら

う 肉
にく

以
い

外
がい

の食
しょく

材
ざい

はよく

洗
あら

う 

おかずは中
ちゅう

心
しん

部
ぶ

まで

しっかり加
か

熱
ねつ

する 

作
つく

り置
お

きのおかずも再
さい

加
か

熱
ねつ

する 

汁
しる

気
け

や水
すい

分
ぶん

を

よく切
き

る 

仕
し

切
き

りやカップを

利
り

用
よう

する 

ごはん、おかずは 

冷
さ

ましてから詰
つ

める 
なるべくすき間

ま

なく詰
つ

める 

冷
れ い

蔵
ぞ う

庫
こ

や涼
すず

しいとこ

ろに保
ほ

管
か ん

して、 

早
は や

めに食
た

べる 

持
も

ち歩
あ る

くとき 

は、保
ほ

冷
れ い

剤
ざ い

・保
ほ

冷
れ い

 

バッグを利
り

用
よ う

する 

給
きゅう

食
しょく

のない夏
なつ

休
やす

みは、カルシウムが不
ふ

足
そ く

しやす

くなります。牛
ぎゅう

乳
にゅう

を毎
まい

日
に ち

飲
の

むなど、カルシウムを

多
おお

く含
ふ く

む食
しょく

品
ひん

を積
せっ

極
きょく

的
て き

にとりましょう。 


