
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2023 年 8 月 1 日 

社会福祉法人からしだね 

足立区立青井保育園 
 

看護師 

夏本番!! 子どもたちは、プールや水遊びをしながら大きな歓声をあげて楽しんでいます。これから、

まだまだ 35℃以上の猛暑日が続くとの予報。この“暑さ疲れ”が出てくるのは夏の後半が多いよう 

です。さまざまな体の不調が“夏バテ”として現われます。まずは朝の光をしっかり浴び、きちんと 

朝ごはんを食べ、一日のリズムをつくることが大切です。水分を多めに摂り、休養にあてる時間を工夫

して、暑い夏を元気にのりきりましょう!! 

冷房のきいたところで 

過ごすことが多い 睡眠時間が足りない 

冷たいもの･食べやすいもの 

ばかり食べている 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

汗とともにどんどん失われていく体内の水分を 

 

  “ちょっとずつ” “こまめに” 

 
補給しておく必要があります。 

＊普段は水やお茶でＯＫ！ 
    清涼飲料水やスポーツドリンクには、大量の糖分が含まれているので、 

水がわりに飲んでいると「ペットボトル症候群」になる恐れがあります。 

 

＊「のどが渇いた」と感じたらもう遅い！   

    暑い！ のどが渇いた！ と言って、その時に“いっき飲み”をしても 

必要な水分が摂れるわけではありません。 

体が一度に吸収できる水分は 200～250ml と言われています。 

それ以上水分が体の中に入っても、尿として排泄されてしまうことになります。 

 

 

 


