
 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年 7月 20日 磯辺小 保健室 
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夏休
なつやす

みの体調
たいちょう

不良
ふりょう

あるある!! あなたは大丈夫
だいじょうぶ

?? 

  明日
あ し た

から夏休
なつやす

みが始
はじ

まりますね。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も元気
げんき

にすごしてほしいですが、気
き

をつけないと、体調
たいちょう

が

悪
わる

くなることがあります。夏休
なつやす

みの体 調
たいちょう

不良
ふりょう

あるあるを紹 介
しょうかい

します。こんなふうになったことがある人
ひと

はいませんか…？ 

 

 

 

「外
そと

は暑
あつ

いから、クーラーがきいた部屋
へ や

ですごすことが多
おお

かったよ。そうし

たら、頭
あたま

が痛
いた

くなって、からだはだるいし、食欲
しょくよく

がなくなっちゃった」これ

は、クーラー病
びょう

（冷房病
れいぼうびょう

）かもしれません。クーラーがきいた部屋
へ や

ですごし

てばかりいると、体
からだ

の中
なか

にある自律
じ り つ

神経
しんけい

という、体温
たいおん

や汗
あせ

をコントロールし

ているところの調子
ちょうし

が悪
わる

くなります。 

 

「毎日
まいにち

暑
あつ

くて、食欲
しょくよく

がなくなっちゃった。だから、炭酸
たんさん

ジュースを飲
の

んだり、

アイスクリームとか、かき氷
ごおり

とか、冷
つめ

たいものばかり食
た

べていたの。そうした

ら、なんとなくだるくて、元気
げ ん き

が出
で

ないんだよ」これは夏
なつ

バテかもしれません。 

 

 

「暑
あつ

い日
ひ

に、友
とも

だちと外
そと

で遊
あそ

んでいたら、頭
あたま

がボーッとしてきて、気分
き ぶ ん

が悪
わる

くなったよ。帽子
ぼ う し

をかぶっていなかったからかな。あと、寝不足
ね ぶ そ く

だったし、

朝
あさ

ごはんも水分
すいぶん

もとっていなかった…」これは熱中症
ねっちゅうしょう

かもしれません。 

 

夏休
なつやす

みだからといって、夜遅
よるおそ

い時間
じ か ん

まで起
お

きていたり、朝
あさ

ごはんを食
た

べなかったり、クーラーのきいた

部屋
へ や

ですごす時間
じ か ん

が多
おお

かったりすると、頭
あたま

やお腹
なか

が痛
いた

くなったり、気持
き も

ちが悪
わる

くなったりします。9月
がつ

か

らよいスタートがきれるように、夏休
なつやす

みも学校
がっこう

に行
い

く日
ひ

と同
おな

じような生活
せいかつ

リズムですごせるとよいですね。 

9月
がつ

1
つい

日
たち

の朝
あさ

の体温
たいおん

は、

8月
がつ

31日
にち

の下
した

に記入
きにゅう

し

て登校
とうこう

してください。 

 

夏休み 

受診
じゅしん

のおすすめ

をもらったら人
ひと

は、ぜひ夏休
なつやす

み

中
ちゅう

に診
み

てもらい

ましょう。受診
じゅしん

結果
け っ か

は提
てい

出
しゅつ

して

ください。 


