
 

 

 

 

 

 

とても暑い日が続いていますが、食事はしっかり食べれていますか？ 暑くなると食欲が減ったり、のどごしの良い冷たい

ものや、反対に「夏バテ対策！」とスタミナ満点のメニューに偏ってしまうこともあります。しかし、栄養バランスの偏った食事

をとっていると、体に様々な不調が現れます。 

私たちの体は、食べた物から得られた栄養素を体内で互いにサポートし合いながら働きます。そのため、様々な栄養素を

まんべんなく取り入れることが大切です。中でも「炭水化物」「脂肪」「タンパク質」「ビタミン」「ミネラル」の五大栄養素が

摂れていれば「栄養バランスの良い食事」といえます。また、一度に食べられる量には限りがあり、１食や２食では１日に必

要な栄養素を摂ることができないため、朝・昼・夕の３食食べることで、無理なく様々な栄養素を取り入れることができます。 

もうすぐ夏休みに入ります。長期休みは生活習慣が乱れやすくなりますが、睡眠・食事・運動のバランスのいい生活を意

識し、暑さに負けず、元気に過ごしてください。２学期も元気な姿で皆さんに会えるのを楽しみにしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年７月 

伊丹市立荒牧中学校 

前年と比べると、約 6,000 人以上増加しました。このうち、「軽症」が 65.3％、入院が必要な「中等症」が 32.0％、長

期入院が必要な「重症」が 2.2％、「死亡」が 0.1％でした。3～4 人に 1 人は入院が必要な状態で、救急搬送されて

いることが分かります。 

ただし、たくさんの汗をかいた時にはそれに見合った水分

と塩分を摂る必要があります。水分・塩分は食事でも摂る

必要があるので、できるだけ食事を抜いたりしないように

しましょう。 

テレビから「猛暑日」と聞こえたら、その日の最高気温

は35度以上の厳しい暑さになるということです。このよ

うな日は、万全な対策をしておくようにしましょう。 

軽い脱水症では自覚症状がなく、喉が渇いた時にはす

でに予想以上に水分が失われています。喉が渇く前に、

こまめな水分補給をしましょう。 

熱中症警戒アラートは、熱中症の危険が極めて高い場合、

環境省から地域ごとに発表されます。アラートが出たら、外

での運動は原則、中止・延期が推奨されます。外出もでき

るだけ控えましょう。 

熱中症予防として、こまめな水分補給や適度な休憩など

予防方法はたくさんありますが、プラスで覚えておいてほ

しい方法があります。それは「手の平を冷やすこと」。手の

平にはＡＶＡ血管という体温を調節する働きがある血管が

通っています。熱中症は体温が上昇することで起こるた

め、手の平を冷やすことで体温の上昇を抑えられます。 

氷を入れたバケツなどに手の平を浸すのが

最も効果的。難しい場合は、保冷剤でも大

丈夫です。これを運動前と休憩中に３分間

ずつなど、こまめに冷やすと 

より予防効果が高まります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


