
 ３．紫外線対策 

ひと昔前は、太陽の光を浴びて日焼けをするのは健康によいとされ

てきましたが、現在では過度の紫外線を浴びると肌に悪影響を及ぼす

ことが認知されてきています。屋外で遊ぶ機会の多い子どもにこそ、

しっかりとした紫外線対策を行いましょう。外出時は必ず帽子をかぶ

り、日焼け止めを塗ったりUV加工を施した服を着用するのも効果的

ですね。また、薄手の長袖Ｔシャツで直接紫外線が肌に当たらないよ

うにするのも、一つの方法です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 夏、真っ盛り！暑い暑い８月がやってきました。つい、冷たい食べ物、冷たい飲み物、涼しい場所を求めてしまいますが、冷たい物の食べ

過ぎ、飲みすぎはお腹を壊してしまいがちです。また、適度に汗をかくことも大事な季節。涼しい時間を見つけて散歩をしてみるのもいいで

すね。今月は暑い夏を楽しく、快適に過ごす為に大切なことをお知らせしたいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すくすくだより 

１．水分補給 

大量に汗をかくと、脱水症状を起こし、熱中症の原因にもなります。

こまめな水分補給を心がけましょう。糖分の多い飲み物は、摂りすぎ

ると食欲が落ち、体力低下にもつながります。ジュースはもちろんの

こと、スポーツドリンクにも糖分の高いものがあるので、飲み過ぎに

は気をつけましょう。また、氷などでキンキンに冷え過ぎた飲み物も、

内臓を冷やしてしまいお腹を壊す原因になります。常温、もしくは適

度に冷やした飲み物を摂取することをお勧めします。 

 

 

 

 

２．皮膚のケア 

汗をかくことはとても大切なことです。人の体は汗をかくことで体

温や水分量を調節し、新陳代謝を活発にします。しかし、子どもは皮膚

の抵抗力も弱いので、あせもができやすくなります。あせもや虫刺さ

れを掻くと、とびひになってしまうことが多々あります。汗をかいた

ら、こまめに拭き衣服を取り替えたり、シャワーを浴びるなどして、皮

膚を清潔に保ちましょう。 

 

 

 

 

４．室温管理 

高温・多湿など条件がそろえば、室内でも熱中症は起こります。エ

アコンを上手に使いましょう。ただ、冷やし過ぎには要注意。設定温

度は、２７～２８℃が適温と言われています。扇風機を上手に使い空

気を循環させることで、室内の温度が一定に保たれます。また、特に

睡眠中は冷え過ぎに注意し、パジャマは汗を吸収しやすい綿やタオル

地の物を着せ、上着はズボンの中に入れたり、タオルケットをお腹に

かけるようにし、寝冷えをしないよう気をつけましょう。 

 

 

 

 
３食バランスの良い食事を 早寝早起きで良質の睡眠を 

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 は豚肉に多く含

まれており、夏野菜と組み合わせたレシピがお

勧めです。暑いとついつい冷たい物や喉越しの

良い麺類に偏りがちになりますが、内臓を冷や

し過ぎるのは体調不良の引き金となってしまい

ます。食べすぎに注意し、３食きちんと食べ、体

の内側から健康にしていくようにしましょう。 

夏は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くあります。日

中は適度に運動をし、お風呂もシャワーだけでは

なく、熱すぎないお湯にしっかり浸かることで眠

りを誘い、深い眠りにつけるようです。早く眠りに

つけば、朝も自然に早く目覚めることができます。

１日の疲れはしっかり休まないと取れないという

のは、大人も子どもも同じです。疲れが十分取れな

いまま次の日を迎えると、体に疲れが溜まってい

く一方なので、その日の疲れはその日のうちにス

ッキリして毎日を迎えるようにしましょう。 

８月の健診のお知らせ 

☆４か月児健診（受付 9:00～10:15）     場所：保健所・保健センター（中野町字中原「ほいっぷ」内） 

 毎週火曜日：２．１６．２３．３０日     問合せ：☎３９－９１６０（こども保健課） 

☆１歳６か月児健診（受付 12:45～14:00）  ※対象の方には、ご自宅へ健診日１か月前に健診票を郵送します。 

 毎週水曜日：３．１７．２４．３１日      ご案内の日時に健診を受けてください。変更する場合は、必ず 

☆３歳児健診（受付 12:45～14:00）      事前にご連絡ください。 

 毎週木曜日：４．１８．２５日 豊橋市保育課 こじかこども園 病児保育室 保健だより ２０２２年８月１日 ☎２５－０５２８ 


