
 

 

 

 

 

 

 

じめじめとした、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。今
いま

の時期
じ き

は、自分
じ ぶ ん

が思
おも

っているよ

りも体
からだ

がつかれており、体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

です。なるべく快適
かいてき

に過
す

ご

せるように、衣服
い ふ く

などを工夫
く ふ う

したり、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えたりしましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆何度
な ん ど

もハチに刺
さ

されたり、かゆみや腫
は

れがひどく、長引
な が び

いたりするときは

病院
びょういん

を受
じゅ

診
しん

しましょう。そのまま放置
ほ う ち

すると発熱
はつねつ

したり、原因
げんいん

によっては

命
いのち

に危険
き け ん

が及
およ

んだりすることもあります。 

 

☆日焼
ひ や

けは「やけど」と同
おな

じです。長時間外
ちょうじかんそと

で過ごすときには、日焼け止
ど

めを

ぬりましょう。また、家
いえ

に帰
かえ

ったら、冷
ひ

やしたタオルなどで熱
ねつ

やほてりをと

ったり、おふろ上
あ

がりに保湿
ほ し つ

剤
ざい

をぬったりして、ケアをしましょう。もし、

肌
はだ

にポツポツと水疱
すいほう

ができた場合
ば あ い

は、皮膚科
ひ ふ か

を受診しましょう。 

みなさんは、毎日
まいにち

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べていますか？どのようなものを食べています

か？「パンだけ」や「フルーツだけ」などの人はいませんか？ 

朝ごはんは、眠
ねむ

っている体
からだ

を起
おか

こし、１日を元気
げ ん き

に過ごすためのエネルギ

ー源
げん

です。もう一度
い ち ど

、朝食の内容
ないよう

について考
かんが

えてみましょう。また、朝食が、

夜
よる

の睡眠
すいみん

に大きく影響
えいきょう

を与
あた

えることも分かっています。その日１日だけでな

く、翌日
よくじつ

の朝スッキリ目覚
め ざ

めるためにも、朝食をしっかり食べたいですね。 

                     

 

 

 

自分で作ってみよう！！ 

【しらす丼
どん

】 

☆材料 

 ・ごはん 

 ・しらすまたはちりめん 

 ・レタス 

☆作り方 

 ごはんの上に、レタスを小さくちぎ

ってのせ、その上にしらすをかけてで

きあがり♪ 

※アレルギ-のない子は、卵
たまご

の黄身
き み

をプラス

すると、栄養価
えいようか

もアップ。お好みでしょうゆ

などをかけてね。 

 

赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の食べ物が入っているの

で、栄養バランスもいいよ！！ 

山口
やまぐち

小 学 校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

保護者の皆様へ 

火や包丁を使わずに、子どもたちが自分で簡単に作れるようなレシピがあれば、教

えてください。ほけんだよりで紹介させていただきたいと思っています。 


