
 

 梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきます。急
きゅう

に気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

くなり、夏
なつ

バテ
ば て

しや

すくなります。今年
こ と し

も厳
きび

しい夏
なつ

になりそうです。熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。また、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

も熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には効果的
こうかてき

です。 

                           

 

                          

 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

    夏
なつ

バテ
ば て

予防
よ ぼ う

のポイント 

 

●早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きで、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

リズム
り ず む

を 
    しっかり作

つく

りましょう。 

●朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう 

   ●たんぱく質
しつ

・ビタミン
び た み ん

・ミネラル
み ね ら る

を十分
じゅうぶん

に 

    取
と

りましょう 

 

食 中 毒
しょくちゅうどく

が心配
しんぱい

な季節
き せ つ

です！！ 

  食 中 毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の三
さん

原則
げんそく

      
①つけない  ⇒ 念入

ね ん い

りに手
て

を洗
あら

い、使
つか

った調理
ちょうり

器具
き ぐ

はすぐに殺菌
さっきん

・消毒
しょうどく

しましょう  

 ②ふやさない ⇒ 冷
つめ

たいものは冷
つめ

たいうちに、温
あたた

かいものは温
あたた

かいうちに食
た

べましょう 

 ③やっつける ⇒ 食品
しょくひん

の中心部
ちゅうしんぶ

まで８５℃で１分
ぷん

以上
いじょう

加熱
か ね つ

すれば、ほどんどの食中毒
しょくちゅうどく

菌
きん

などは死滅
し め つ

します。 

            

 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

たち 

七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

として、 

よく知
し

られているのは 

「そうめん」です。 

旬
しゅん

のものは 

栄養価
えいようか

が高
たか

くて

おいしいね！ 

 

・ピーマン
ぴ ー ま ん

 

・なす 

・きゅうり 

・かぼちゃ 

・とまと 

・とうもろこし 

・枝豆
えだまめ

 

 

7月7日は七夕 

今年
こ と し

の七夕
たなばた

は織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

が

無事
ぶ じ

に会
あ

えるといいですね 

その由来
ゆ ら い

は、中国
ちゅうごく

で無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

い

7月
がつ

7日
か

に食
た

べられた「索
さく

餅
べい

」というお

菓子
か し

と形
かたち

が似
に

ていたため、日本
に ほ ん

ではそ

うめんを食
た

べるようになりました。 

令和
れ い わ

５年
ねん

、 熱中症
ねっちゅうしょう

による 救 急
きゅうきゅう

搬送数
はんそうすう

が最
もっと

も多
おお

い月
つき

は７月
がつ

でした。

暑
あつ

さに慣
な

れていない７月
がつ

に 急
きゅう

に

気温
き お ん

が上 昇
じょうしょう

したことが原因
げんいん

だと考
かんが

えられます。特
とく

に子
こ

どもは、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

能力
のうりょく

がまだ十分
じゅうぶん

に発達
はったつ

してい

ないため、大人
お と な

よりも熱中症
ねっちゅうしょう

の

リスク
り す く

は高
たか

まります。 

 熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するために、こま

めな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の習慣
しゅうかん

づけや、徐々
じょじょ

に

暑
あつ

さに体
からだ

を慣
な

れさせる（暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

）

など対策
たいさく

を取
と

ることが大切
たいせつ

です。 

  

ごはんの残
のこ

り物
もの

などは、必
かなら

ず冷蔵庫
れ い ぞ う こ

に入
い

れておき、早
はや

めにいただきましょう。 


