
 

 

 

 7月に入り、いよいよ夏本番を迎えます。生活習慣を整えて、こまめに水分補
給を行い、熱中症にならないように気をつけましょう。 
 さて、7月 23日は「土用の丑の日」です。この日は夏を元気に乗り越えるた
めに、栄養満点のうなぎを食べることが風習になっています。その他にも頭に「う」
のつく食べ物を食べるといいそうです。（梅干し、うどん、牛肉【うし】など） 
食事をしっかりと取って、暑い夏を健康に過ごしましょう。 
 
 
 
 
 
 
 暑い夏は、冷たいジュースやアイスクリーム、さっぱりとしたそうめんなどが
美味しい季節です。また、冷房の効いた涼しい部屋で過ごす人も多いのではない
でしょうか。このように毎日体を冷やす生活を送っていると、夏バテをしやすく
なってしまいます。食事や冷房の使い方を見直し、夏バテ予防をしましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
コロナウイルスを予防するためにとても重要なマスクですが、暑い中でマスク

を長時間つけていると、マスクの中に熱がこもり熱中症になってしまう危険性が
あります。先日ひたちなか市からもお知らせがありましたが、熱中症予防のため
にも、マスクを適切に外しましょう。 
 
 
 
 
 
 
 

保健だより 令和４年７月 

大島中学校 

 

 ７月の保健目標 ☆規則正しい生活をしよう☆ 

 

★体の冷えが起こす体の不調 

胃腸が冷えると…… 
胃もたれ、 
下痢・便秘 
食欲不振 

全身が冷えると……  
倦怠感・疲労感 
頭痛 
めまい・立ちくらみ 

 
～食事～ 

◎胃腸にやさしい食べ物を摂ろう 
（脂質が少なく、消化によいもの） 

 ・うどん・豆腐・納豆 
 ・かぼちゃ・ほうれん草 
 ・バナナ・リンゴ など… 

◎体を温める食べ物をプラスしよう 

 ・玉ねぎ・生姜・にんにく 
 ・ネギ・こしょう・唐辛子など… 

～冷房～ 

◎部屋の温度は 28度を目安に 
 体が快適と感じる室温は２６～
２８度といわれています。また、室
内と室外の気温差が激しいと、ス
トレスにより自律神経が乱れ、胃
腸の働きに悪影響を与えます。 

マスクを外してもいい場面 
・登下校時 
・体育の授業 
・運動部活動の活動時 

マスクを外すときの注意 
・できるだけ人との距離をあける 
・近い距離での会話は控える 
・屋内での活動時には常に換気を 

 行う 


