
7⽉のほけんだより 令和４年度
kids lslandうちがしま

暑い⽇が続くようになり、熱中症が⼼配な時期となりました。体が暑さに慣れていない梅
⾬明けや急激に気温が上がった⽇は特に注意が必要です。普段からの外遊びで体を鍛え、
のどが渇いていなくても⽔分をこまめに摂取するようにしましょう。たくさん遊んだあとは、
おうちでゆっくりと過ごし、しっかりと疲れをとるようにしましょう。

夏に多い感染症 ウイルス感染によって起こる病気です。他⼈への感染⼒
も強いので、必ず受診をして医師の診断を受けましょう。

ヘルパンギーナ
突然の⾼熱と喉の痛み、⼝の中
の⽔ほう、⼝内炎が特徴です。
症状が軽ければ１〜４⽇くらい
で解熱します。

プール熱
プールで感染することもあり、⾼熱が３〜５⽇くらい
続き、喉の痛み、⽬の充⾎やかゆみなど結膜炎のような
症状も出ます。⾷事は消化のよい物を⾷べましょう。

⼿⾜⼝病
⼿のひら、⾜の裏、⼝の中に
⽔ほうができ、発熱すること
もあります。⾷事はのど越し
のよい物を⾷べましょう。

流⾏性⾓結膜炎
⽬が腫れ、充⾎し、普段より多く⽬や
にや涙が出ます。周りの⼈への感染源
となるので、タオルは共有しないよう
にしましょう。

夏バテ
夏バテの⼤きな原因は、暑さによる⾷欲低下で、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ことです。
また、⼤量の汗をかくこと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。

夏バテ予備軍 チェックリスト
□冷たい麺類など、⽕を通さない料理を
⾷べることが多い

□冷たい飲み物やアイスをたくさんとる
□野菜はほとんど⾷べない
□冷房の効いた部屋に⻑時間いて、寝る時
もク−ラ−をかける

□⼊浴はシャワーで簡単に済ませる
□夜更かしをする
□運動量が少ない

夏バテＳＴＯＰ‼
お家でできる予防法
普段から軽い運動をし、お⾵呂に
ゆっくり浸かることで、汗をかく
習慣を付けましょう。⽔分補給は
⻨茶がお勧めです。室内で過ごす
時、冷房は２８℃前後、
寝るときはタイマーを設定しま
しょう。また、夏野菜は、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！


