
夏
なつ

野菜
や さ い

には水分
すいぶん

がたっぷり！ 

体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こ う か

があるよ！ 

 

体
からだ

に起
お

こる悪
わる

い変化
へ んか

 
 

・体
からだ

がだるくなる 

・頭
あたま

が痛
いた

くなる 

・お腹
なか

が痛
いた

くなる 

・食欲
しょくよく

が減
へ

る   など 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6年７月１日 葛城市立當麻小学校 保健室 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

雨
あめ

や曇
く も

り空
ぞら

の多
おお

い梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。今年
こ と し

の夏
なつ

も暑
あつ

くなると予想
よ そ う

されています。7月
がつ

の

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は『夏
なつ

を健康
けんこう

に過
す

ごそう』です。夏
なつ

のパワーに

負
ま

けず、元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごしましょう。 

夏
なつ

を健康
けんこう

に過
す

ごそう 

知
し

っている夏
なつ

野菜
や さ い

や好
す

きな夏
なつ

野菜
や さ い

はあるかな？ 

冷房
れいぼう

の効
き

いた部屋
へ や

に長
なが

い時間
じ か ん

いたり、涼
すず

しい場所
ば し ょ

と暑
あつ

い

場所
ば し ょ

を何度
な ん ど

も行
い

ったり来
き

たりすると、体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

がうまくい

かなくなります。その結果
け っ か

、体
からだ

にいろいろな悪
わる

い変化
へ ん か

が起
お

こ

ることを『冷房病
れいぼうびょう

』といいます。 
 

予防法
よ ぼ う ほ う

 
 

・部屋
へ や

の外
そと

と中
なか

の温度差
お ん ど さ

 

をなるべく小
ちい

さくする 

・冷
つめ

たい風
かぜ

が直接
ちょくせつ

当
あ

たら 

ないようにする 
 

なってしまったら・・・ 

ぬるめのお風呂
ふ ろ

に入
はい

って 

温
あたた

まる 

 

 

冷房病
れいぼうびょう

(クーラー病
びょう

)に気をつけよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７つのちがいをさがそう！ 
規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう 

元気
げ ん き

に過
す

ごすために朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！ 

夜
よ

ふかしはせず、早
はや

めに寝
ね

よう！ 

日陰
ひ か げ

で休憩
きゅうけい

しよう 

体調
たいちょう

が悪
わる

いときは無理
む り

しないでね 

こまめに水分
すいぶん

をとろう！！ 

喉
のど

がかわいていなくても、 

一口
ひと く ち

飲
の

んでね 

汗
あせ

はそのままにせず、 

ハンカチやタオルで拭
ふ

こう 

こんなことに気
き

をつけよう！ 


