
 

 
 

 

いよいよ夏休
なつやす

みです。今年
こ と し

の夏
なつ

はいつもの年
と し

より暑
あつ

い夏
なつ

になると予想
よ そ う

されています。すでに

熱中症
ねっちゅうしょう

警戒
けいかい

アラート（熱中症
ねっちゅうしょう

なる危険性
き け ん せ い

がとても高
たか

くなると予測
よ そ く

される時
と き

にでる情報
じょうほう

のこと）が出
で

て

いるところもあります。夏休
なつやす

みもしっかりと熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をとっていきましょう。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとることは予防
よ ぼ う

にはとても大切
たいせつ

です(^ ^)/。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も「早寝
はやね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていきましょう。 

この夏
なつ

はいろんな感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しています。コロナウイルスやヘルパン

ギーナと手足
て あ し

口病
く ちび ょ う

は、エンテロウイルス。咽頭
い ん と う

結膜熱
け つ ま く ね つ

(プール熱
ね つ

)と

流行性
り ゅ う こ う せ い

角
か く

結膜炎
け つ ま く え ん

はアデノウイルスが原因
げ ん い ん

です 。 くしゃみなどの

飛沫
ひ ま つ

や接触
せっ し ょ く

などでひろがります。そのため手
て

洗
あ ら

いをしっかりするこ

とが予防
よ ぼ う

につながります。  

«感染症
か ん せ ん し ょ う

から身
み

を守
ま も

る基本
き ほ ん

は手
て

洗
あ ら

いです» 

元気
げ ん き

な体
からだ

づくりも大切
たいせつ

です。睡眠
すいみん

・食事
し ょ く じ

・

排便
はいべん

・運動
う ん ど う

はこの絵
え

のようにつながっています。 

できていないなあと思
おも

った人
ひと

は、早
はや

起
お

きから

始
はじ

めてみましょう。 

絵
え

のような生活
せ い か つ

が毎日
まいにち

できている人
ひと

は「よい

生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

が身
み

についている」ので続
つづ

けましょう。 
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睡眠
す い み ん

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えると「いいことがたくさん」 

１：記憶力
きおくりょく

アップ。（今日
き ょ う

勉強
べんきょう

した内容
ないよう

はその日
ひ

の睡眠
すいみん

で覚
おぼ

える。） 

２：集 中 力
しゅうちゅうりょく

と注意力
ちゅういりょく

アップ。（いつも睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

だと疲労
ひ ろ う

が脳
のう

にたまった状態
じょうたい

になる） 

３：衝動性
しょうどうせい

の低下
て い か

・感情
かんじょう

の起伏
き ふ く

が穏
おだ

やかになる。（睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

のイライラが減少
げんしょう

するため） 

４：運動
うんどう

パフォーマンスのアップ。（十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

は練習
れんしゅう

の効果
こ う か

をよりアップさせる） 

５：学力
がくりょく

アップ（睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や睡眠
すいみん

リズムの整
ととの

わないままで学習
がくしゅう

しても定着率
ていちゃくりつ

はよくない） 

睡眠
すいみん

リズムが 2時間
じ か ん

以上
いじょう

ずれると時差
じ さ

ぼけ（ソーシャル・ジェットラグ）を起
お

こすの

で普段
ふ だ ん

通
どお

りの時間
じ か ん

に起床
きしょう

・就寝
しゅうしん

するようにしましょう。 

生活
せ い か つ

リズムは「朝
あ さ

の過
す

ごし方
か た

でその日
ひ

が変
か

わる」  

１：起
お

きたらコップ 1杯
はい

の水
みず

をのむ。理由
り ゆ う

は寝
ね

ている間
あいだ

にコップ 1杯分
はいぶん

の汗
あせ

をかき、

尿
にょう

を出
だ

すので体
からだ

は最
もっと

も脱水
だっすい

状態
じょうたい

になっています。その状態
じょうたい

で一番
いちばん

影響
えいきょう

を受
う

けてい

るのは脳
のう

。記憶力
きおくりょく

・判断力
はんだんりょく

・注
ちゅう

意力
いりょく

などの認知
に ん ち

機能
き の う

が低
てい

下
か

しています。まずは水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかりしましょう。 

２：朝
あさ

ごはんのキーワードは炭水化物
たんすいかぶつ

とたんぱく質
しつ

。炭水化物
たんすいかぶつ

は消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

に優
すぐ

れ、

活動
かつどう

のエネルギー源
げん

になり、たんぱく質
しつ

は体
からだ

を作
つく

るだけでなく生命
せいめい

維持
い じ

に欠
か

かせない

栄養素
え い よ う そ

です。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と朝
あさ

ごはんで活動
かつどう

できる体
からだ

つくりをしましょう。 

 

この頃
ごろ

気
き

になるみんなの視力
しりょく

について第
だい

3回目
か い め

 目
め

を守
まも

るしくみ 

まゆげ 

両方
りょうほう

のまゆげで約
やく

1300本
ぽん

！ 

おでこから流
なが

れる汗
あせ

が目
め

に

入
はい

らないようにしているよ。 

 

なみだ 

目
め

についたゴミやほこりを洗
あら

いなが

してくれるよ。 

嬉
うれ

しい時
とき

と悔
くや

しい時
とき

でなみだの味
あじ

が

変
か

わるらしい…。 

 

 

 まつげ 

上側
うわがわ

は約
やく

100本
ぽん

、 

下側
したがわ

は約
やく

30本
ぽん

はえているよ。 

目
め

の中
なか

にほこりやゴミが入
はい

らない

ようにしているんだ。 

 

まぶた 

目
め

に物
もの

が当
あ

たったり、 

目
め

が乾
かわ

いたりしないように

しているよ。 

目
め

は物
もの

をみるためのたった一
ひと

つの器官
き か ん

です。そのためいろんなしくみで守
まも

られてい

ます。大切
たいせつ

にしましょう。＊1学期
が っ き

に視力
しりょく

検査
け ん さ

結果
け っ か

の手紙
て が み

をもらってまだ病院
びょういん

受診
じゅしん

して

いない人
ひと

は夏休
なつやす

みにいきましょう。 

夏休
な つ や す

み！気
き

をつけたい睡眠
す い み ん

と朝
あ さ

の過
す

ごし方
か た

 


