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外と室内の温度差 

 

体が混乱 

梅雨が明けると本格的な暑さがやってきます。これからの時期に気をつけたいのが『夏バテ』です。「体

がだるい」「食欲がない」「やる気が出ない」…などの症状は、体からの SOS サインかもしれません。 

１ 自律神経の乱れ 

頭痛・めまい・胃腸の不

調・疲労・睡眠不足など 

１．生活リズムを整える 

２．体を冷やしすぎない 

３．入浴時は湯船につかる 

４．睡眠をしっかりとる 

５．適度な運動を心がける 

６．こまめに水分補給をする 

７．栄養バランスの良い食事 

 

定期健康診断結果について 

通知表と一緒に「健康診断結果のお知らせ」をお渡しします。 

 

学校の健康診断は、学校生活に影響が出るような病気や異常の「疑い」がないかを調べるものです。

そのため、病院を受診した結果「異常なし」となることもありますが、病気の早期発見・早期治療につ

ながる大切な機会です。 

それぞれの健診後に「受診のお知らせ」を受け取っていて、まだ病院に行っていない人は、夏休みの

時間を利用して早めに受診を済ませるようにしてください。 

 

体温調節できない 

 

自律神経が乱れる 

２ 水分不足 

汗をかく 

 

血液のめぐりが 

わるくなる 

水分やミネラルが

不足 

 

内臓や脳に負担 

３ 消化機能の低下 

冷たいものをとる 

 

 

下痢や胃もたれ 

 

 

栄養不足 

胃腸が冷えて 

消化機能低下 

 

食欲減退 

夏バテ対策！ 

毎日の小さな健康習慣が、暑い夏を元気に過ごす力になります。夏休みを迎える前に、

自分の生活を見直し、今から夏バテに負けない体づくりを始めましょう。 



 

 


