
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年６月２５日 

大田区立調布大塚小学校 

校  長  玉野 麻衣 

養護教諭  山本 順子 
  

 

 暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、汗
あせ

はべたべたして気
き

持
も

ち悪
わる

い、

体
からだ

はだるい、食欲
しょくよく

も出
で

なくてなかなか眠
ねむ

れない、

ということはありませんか？だからと言
い

ってそのま

まにしていると生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れて、夏
なつ

バテになって

しまいます。早
はや

く起
お

きる、朝
あさ

ごはんを食
た

べるなど、

１つずつでもいいのでできることから生活
せいかつ

を整
ととの

え

ていきましょう。 

土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

はうなぎだけじゃない 

「土
ど

用
よう

」は季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

である立春
りっしゅん

・立夏
り っ か

・立秋
りっしゅう

・立冬
りっとう

の直前
ちょくぜん

の約
やく

１８日間
にちかん

 

のことです。 

そんな「土用
ど よ う

」の丑
うし

の日
ひ

に食
た

べるといいとされているのが「う」がつく食
た

べ物
もの

。 

 

 

 

 

よく知
し

られているうなぎの他
ほか

にもさまざまな物
もの

があります。これらの食
た

べ物
もの

は消
しょう

化
か

吸
きゅう

収
しゅう

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

、エネルギー補充
ほじゅう

によいものばかりです。 

 どれも体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

にぴったりのものなので、ぜひ食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れて

みてください。 

 

●うなぎ       ●うどん       ●うり 

                         （きゅうりやすいかなど） 

●梅干
う め ぼ

し         ●牛肉
ぎゅうにく

(うし)      

  

 

 

 

 

最近
さいきん

 夏
なつ

によく聞
き

くゲリラ豪雨
ご う う

 

 夏
なつ

の空
そら

でよく見
み

るもくもくと大
おお

きな雲
くも

。これは「積乱雲
せきらんうん

」、入道
にゅうどう

雲
ぐも

とも言
い

われます。 

この積乱雲
せきらんうん

は、３０分
ぷん

から１時
じ

間
かん

の短
たん

時
じ

間
かん

に狭
せま

い範
はん

囲
い

で、 雷
かみなり

を落
お

とし激
はげ

しい雨
あめ

を降
ふ

ら

せます。「ゲリラ豪雨
ご う う

」と言
い

われる激
はげ

しい雷雨
ら い う

を数時間
すうじかん

降
ふ

らせるなど災害
さいがい

につながるこ

とも。急
きゅう

に気温
き お ん

が下
さ

がる、風
かぜ

が強
つよ

くなるなどしたら危険
き け ん

のサイン。頑丈
がんじょう

な建物
たてもの

の中
なか

へ

避難
ひ な ん

しましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のカギは生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

にあり 
  

熱中症
ねっちゅうしょう

と生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の関係
かんけい

 

 私
わたし

たちの体
からだ

は動
うご

かすと体内
たいない

で熱
ねつ

が生
う

まれ、体温
たいおん

が上
あ

がります。この

とき、汗
あせ

をかいたり血管
けっかん

を広
ひろ

げて皮膚
ひ ふ

から熱
ねつ

を逃
に

がします。しかし、暑
あつ

い日
ひ

に無
む

理
り

な運
うん

動
どう

などをすると、この熱
ねつ

を逃
に

がす機
き

能
のう

が追
お

い付
つ

かなくな

り、体温
たいおん

が急激
きゅうげき

に上 昇
じょうしょう

して熱 中 症
ねっちゅうしょう

になってしまいます。 

この体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する機能
き の う

は 

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

に大
おお

きな影
えい

響
きょう

を受
う

ける 

 疲
つか

れがたまっていたり普段
ふ だ ん

の活動量
かつどうりょう

が少
すく

ないと、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する

機能
き の う

が弱
よわ

まって、外
そと

で少
すこ

し体
からだ

を動
うご

かしただけで「無理
む り

な運動
うんどう

」となり

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすくなります。 
 

 

 

 

 

 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

のコツは、１日
にち

８時間
じ か ん

程度
て い ど

の睡眠
すいみん

と早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きで

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えること。 

夜
よる

は冷房
れいぼう

を活用
かつよう

して眠
ねむ

りやすい室温
しつおん

にするのもよいでしょう。 

お風呂
ふ ろ

はシャワーで済
す

ませず、湯
ゆ

船
ぶね

に浸
つ

かって汗
あせ

を流
なが

す

ようにしましょう。室内
しつない

でできる軽
かる

いエクササイズや筋
きん

トレも取
と

り入
い

れてみてください。 

米
こめ

・肉
にく

・魚
さかな

・野菜
や さ い

・卵
たまご

など栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を。 

肉
にく

や魚
さかな

には糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

えるビタミンＢ１も

豊富
ほ う ふ

です。 

３０分
ふん

に１回
かい

、お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

る前
ぜん

後
ご

や、起
お

きた時
とき

、寝
ね

る前
まえ

など 

飲
の

むタイミングを決
き

め、のどが渇
かわ

く前
まえ

にこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を。 


