
ほけんだより夏号
令和8年度 本渡はまゆう保育園

暑い季節がやってきました。梅雨明
け直後は暑い日が続くので、熱中症に
は注意しなければなりません。
水分補給や体調管理に気をつけながら、
暑さに負けない体づくりをするために
も、しっかりとご飯を食べられる様工
夫をしましょう。

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早寝・早起き 
早寝・早起きをするためには、寝る時間

を大人が習慣付けることが大切です。子

どもが寝る時間になったら、大人も就寝

前の雰囲気をつくりましょう。子どもが

寝付けない時は、体を優しくトントンと

たたいたり、絵本を読み聞かせたり、子

守唄を歌うなどして、就寝を促します。

寝る直前の入浴は、体温が上がって寝付

きが悪くなることがあるので、なるべく

避けましょう。また、朝はカーテンや窓

を開けて日の光を取り込むと体内時計が

リセットされ、寝覚めがよくなります。

朝ご飯のにおいをさせたり、子どもの好

きな音楽をかけるのもよいでしょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏の栄養補給 
夏場、人の体はエネルギーの消費が多くなる一

方で、暑さで食欲がなくなってしまう悪循環に

陥ることがあります。効率的なエネルギー摂取

と疲労回復に、ビタミンＢ1たっぷりの食物は欠

かせません。 

ビタミンＢ1たっぷりの食材 
特に豚肉に多く含まれており、夏野菜と組み合

わせたレシピがお勧めです。ニンニクやネギと

の組み合わせは、ビタミンＢ1の吸収がよくなり

ます。他にもうなぎの蒲焼、豆腐やゴマ、枝豆

などにも多く含まれています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症は、日射病、熱射病などの総称です。日射病は、

戸外で強い直射日光にさらされることが原因で、熱射

病は室内でも気温の高い場所に長時間いたために起こ

ることが原因です。 

日射病…顔は赤く、呼吸が荒くなります。皮膚感覚は熱く、

体温が上がっても汗が出ず、めまい・頭痛・吐き

気などを伴います。 

熱射病…顔は青白く、大量の汗をかきます。皮膚感覚は冷

たく、めまい・吐き気を伴います。 

熱中症の症状 

熱中症 

なぜ子どもは熱中症になりやすい？ 

子どもは体温調節がうまくできず、温度変化の影響を受け
やすい、また衣服の着脱も水分補給も一人で行うのが難し
いため、容易にかかりやすいのです。 

   予防のポイント 
●日中は帽子をかぶって外出をしましょう。日除けのあるベビーカーも照り返し

で暑くなるので、散歩はできるだけ短時間で切り上げましょう。 

●炎天下での遊びは、長時間に及ばないよう注意しましょう。海や屋外プールな

どの水辺でも、30分毎に日陰で休息をとるようにしましょう。 

●肩まで隠れる、吸湿性、吸水性に優れた衣服を選びましょう。 

●水分補給は、電解質の入っている経口補水液などの飲み物を与えましょう。 

車や家の中でも熱中症になります 
特に車中では、気温が高くなくても高温になるので、子ど
もを一人にするのは絶対に避けましょう。 

生活リズムを整える事で熱中症予防にもなります。

歯科検診
６月１９日に歯科検診があり
ました。
虫歯があられたお子さんは早
めに治療をお願いします。
大人の使用した箸やスプーン
を子どもと共有してしまうと
虫歯になりやすい為、共有し
ないようにしましょう。

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏に多い感染症  
まだまだ暑い日が続きます。

免疫力を低下させないよう、

今一度、生活リズムの見直し

をお願いいたします。 

プール熱 

手足口病 

ヘルパンギーナ 

流行性角結膜炎 
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