
９月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をしよう 

★夏
なつ

バテに効
き

く食
た

べ物
もの

★ 

ビタミンＡ…免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める 

（例
れい

）レバー、ウナギ、かぼちゃなど 

ビタミンＢ1…炭水化物
たんすいかぶつ

をエネルギーに変
か

える 

（例
れい

）豚肉
ぶたにく

、ごま、ウナギ、大豆
だ い ず

など 

ビタミンＣ…抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める 

（例
れい

）キウイフルーツ、トマト、枝豆
えだまめ

など 

たんぱく質
しつ

…しっかりとしたからだをつくる 

（例
れい

）肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、乳製品
にゅうせいひん

、豆
まめ

製品
せいひん

など 

ミネラル…代謝
たいしゃ

を高
たか

める 

（例
れい

）海
かい

藻類
そうるい

、きのこ類
るい

、牡蠣
か き

など 

クエン酸
さん

…疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

、食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

など 

（例
れい

）レモン、梅干
う め ぼ

し、酢
す

など 
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 ２学期
が っ き

が始
はじ

まり、３週間
しゅうかん

が経
た

ちました。夏休
なつやす

みモードから学校
がっこう

生活
せいかつ

モードへの切
き

り替
か

えはで

きていますか？季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は体調
たいちょう

を崩
くず

し

やすいです。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をして、元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

りましょう！ 
 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「なんとなくからだがだるい」「疲
つか

れがと 

れない」「朝
あさ

からやる気
き

が起
お

きない」「食 欲
しょくよく

がな

い」などの 症 状
しょうじょう

が出
で

るからだの状 態
じょうたい

を“夏
なつ

バ

テ”と言
い

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

バテチェック 
いくつあてはまるかな？ 

 最近
さいきん

、食欲
しょくよく

がない。 

 冷
つめ

たい食
た

べ物
もの

や飲
の

み物
もの

をよくとる。 

 あまり汗
あせ

をかかない。 

 お風呂
ふ ろ

は、湯船
ゆ ぶ ね

につからずシャワーだけ。 

 冷房
れいぼう

の効
き

いた部屋
へ や

にいることが多
おお

い。 

 あまり運動
うんどう

をしない。 

 夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きている。 

チェックが多
おお

い

人
ひと

ほど、夏
なつ

バテの

危険性
きけんせい

大
だい

！！！ 

 早
はや

く寝
ね

て、脳
のう

も体
からだ

も休
やす

めて

あげましょう。遅
おそ

くまで起
お

きて

いると疲
つか

れがとれず、朝
あさ

になっ

てもすっきり目
め

覚
ざ

めることが

できません。 

 朝
あさ

起
お

きたら、太
たい

陽
よう

の光
ひかり

をあび

ましょう。一
いち

日
にち

のスタートを気
き

持
も

ちよくむかえることができま

す。 

毎
まい

日
にち

適
てき

度
ど

に体
からだ

を動
うご

かすこと

が大切
たいせつ

です。休
やす

み時
じ

間
かん

には運
うん

動
どう

場
じょう

で元
げん

気
き

に遊
あそ

びましょう。 

 朝
あさ

ごはんでしっかりエネ

ルギーをためて、運
うん

動
どう

や勉
べん

強
きょう

にがんばりましょう。朝
あさ

ごはんには、心
こころ

をリラック

スさせてくれる効果
こ う か

もある

そうです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ヒント】 

☆ 教室
きょうしつ

を出
で

たり入
はい

ったりするときは・・・？ 

☆ 教室
きょうしつ

の出入口
でいりぐち

近
ちか

くへ来
き

たら・・・？ 

☆ 校舎
こうしゃ

の中
なか

でボールが・・・？ 

☆ 廊下
ろ う か

や階段
かいだん

での過
す

ごし方
かた

は・・・？ 

 

おまけ① 

くつや上
うわ

ぐつのかかとを踏
ふ

んでいませんか？かかとを踏
ふ

んでいると転
ころ

びや

すく危険
き け ん

です。きちんとはきましょう。また、つま先
さき

が痛
いた

むなどサイズが合
あ

わ

ないときはとりかえ時期
じ き

です。おうちの人
ひと

に相談
そうだん

しましょう。 

 

 

おまけ② 

爪
つめ

はきちんと切って
き   

いますか？爪
つめ

が長い
な が  

と自分
じ ぶ ん

だけでなく周り
ま わ  

の人
ひと

を傷
きず

つけてしまうことがある

ため、長
なが

くなってきたらこまめに切
き

りましょう。お風呂
ふ ろ

あがりは爪
つめ

がやわらかくなっているため、

切りやすくて
き      

おすすめです。 

       スクエアカット             深爪
ふかづめ

               バイアスカット 

 

下
した

の絵
え

には、学校
がっこう

生活
せいかつ

での危険
き け ん

なポイントがたくさんかくれています。何
なに

が危
あぶ

ないのか、どう

したら危
あぶ

なくないかを先生
せんせい

や友達
ともだち

、おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に考
かんが

えてみてください。気
き

づいたことは、

友達
ともだち

と声
こえ

をかけ合
あ

い、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

でも気
き

をつけましょう。 

周
まわ

りの様子
よ う す

や物
もの

が見
み

えています

か？気
き

にしていますか？こんなこと

をすると危
あぶ

ないな…ということを考
かんが

えて行動
こうどう

できるとよいですね。 


