
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年８月１日

栄保育園 

 

ほけんだより ８月号 

猛暑と熱帯夜が続いています。昼間のこまめな水分補給とともに、しっかり栄養をとること、そして夜

は、ぐっすり眠って体力を回復できるよう、クーラーや扇風機を上手に使ってください。 

夏バテに 

注意 

夏バテの大きな原因は、暑さによる食欲低下で、
冷たい飲食物の摂取が多くなり、食事のバランス
が偏ってしまうことです。 
また、大量の汗をかくことで体が水分不足にな

り、熱帯夜の寝苦しさからくる睡眠不足などの条
件が重なって、体調を崩す場合が多いようです。

夏バテ予備軍 チェックリスト 
□冷たい麺類など、火を通さない料

理を食べることが多い 
□冷たい飲み物やアイスをたくさん

とる 
□野菜はほとんど食べない 
□冷房の効いた部屋に長時間いて、

寝る時もクーラーをかける 
□入浴はシャワーで簡単に済ませる 
□夜更かしをする 
□運動量が少ない 

夏バテSTOP！ 

お家でできる予防法 
 
普段から軽い運動をし、お風

呂にゆっくり浸かることで、汗
をかく習慣を付けましょう。水
分補給は麦茶がお勧めです。 
室内で過ごす時、冷房は28℃

前後、寝る時はタイマーを設定
しましょう。 
また、夏野菜は、体を冷やし

てくれるので、しっかりとりま
しょう。味噌汁も、夏の疲れた
胃腸にはぴったりです。 

7月の感染症 

新型コロナ…………2名 

手足口病………… 29名 

RSウイルス……… １名 

溶連菌感染症…… １名 

まだまだ暑い日が

続きます。免疫力を

低下させないよう、

今一度、生活リズム

の見直しをお願い

いたします。 

■呼吸をします。 
■鼻に入った空気からほこりを取り

除き、肺に空気を送ります。 
■においをかぎます。 

鼻の役割とは…？ 

鼻を大切に！ 
鼻をかむ時は片方ずつ静かにかみましょう。

両方を同時にかむと耳を痛めます。また、鼻
の穴に物を入れないように注意しましょう。 

８月７日は「鼻の日」 

流行しています 

子どもを中心にさまざまな感
染症が同時に流行しています。
保育園は集団生活の場です。 
発熱、咳や鼻水などの症状があ

る場合は、早めの受診、ご家庭
での療養をお願いいたします。

 


