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 猛暑が続いています。子ども達は暑さの中でも夢中になって遊ぶので、水分補給をこまめに行い、脱水症状を起こ

さないよう十分に気を配りましょう。 

 
夏バテの大きな原因は、暑さによる体力の低下

で冷たい飲食物の摂取が多くなり、食事のバラン

スが偏ってしまう事です。また、大量の汗をかく

事で体が水分不足になり、熱帯夜の寝苦しさから

くる睡眠不足などの条件が重なって、体調を崩す

場合が多いようです。 

 

夏バテを起こさないために 
普段から軽い運動をし、お風呂にゆっくりつか

ることで汗をかく習慣をつけましょう。水分補給

もしっかり行い室温を見ながらエアコンも上手

に使いましょう。 

夏野菜は、水分やカリウムを豊富に含んでいる物

が多く、夏バテや熱中症予防に効果的と言われて

います。体を冷やしてくれるので、しっかりとり

ましょう。味噌汁も、夏の疲れた胃腸にはぴった

りです。 

 

手足口病や、ヘルパンギーナなど夏特有の

感染症が流行する時期です。感染症予防対策

の基本は手洗いの励行とうがいです。保育園

では「きらきら星」の歌に合わせて楽しく手

洗いをしています。ご家庭でも、お子様と一

緒にやってみてくださいね。 

身長の低い子どもや、ベビーカーに乗っている

子どもは地面に近い位置にいるので、体感温度は

大人より２～３℃高いと言われています。散歩を

する時は、涼しい時間帯を選び、照り返しの少な

い土の路面にしましょう。日よけの屋根が付いて

いても、夏場は 30 分以内に留め、子どもの様子

をみながら、脱水症状を起こさないよう、水分補

給はこまめに行いましょう。 

汗をかこう！ 
人の体は汗をかくことで体温や水分量を調節

し、新陳代謝も活発になり、元気な体作りにつな

がります。その他、体内の疲労物質を排出したり、

自律神経のバランスを整えたりする役割も果た

しています。 

汗をかいたあとは 
子どもは大人よりたくさんの汗をかきます。皮

膚の抵抗力も弱いので、あせもができやすくなり

ます。こまめに汗を拭き、衣服を取り換えましょ

う。 

夏バテ 

外出時の照り返しに気を付けま

しょう！ 

楽しく手洗いをしましょう！！ 
 

②てのうらなでなで ③ゆびのあいだも 

④つめもこちょこちょ ⑤おやゆびぐりぐり ⑥てくびでおしまい ぶどう組で、手

洗いの大切さ

や、手洗いの仕

方について話を

しました。どの

子も真剣に聞い

てくれました。 

きらきら星

の歌に合わ

せて♪ 

➀てのひらごしごし 


