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 今日
き ょ う

から夏休
なつやす

みがはじまりますね、高
こう

校
こう

3年
ねん

生
せい

の夏
なつ

休
やす

み、学校
がっこう

がはじまるギリギリまで課題
か だ い

を残
のこ

してしま

い頑
がん

張
ば

って夜
よ

な夜
よ

な終
お

わらせたのに友人
ゆうじん

は読書
どくしょ

感想
かんそう

文
ぶん

を出
だ

さずにそのまま卒業
そつぎょう

しました。 

課題
か だ い

は計画的
けいかくてき

にやりましょう。 

 

 

 

夏休
なつやす

みはこれに注意
ちゅうい

！ 

 

 

      夏
なつ

バテってなんですか？ 

 

高温
こうおん

多湿
た し つ

の真夏
ま な つ

に体
からだ

が対応
たいおう

出来
で き

なくなることで、 

 

・体
からだ

が熱
ねつ

っぽい 

・頭痛
ず つ う

がする 

・めまいやふらつきがある 

・体
からだ

がだるい 

 

などの症
しょう

状
じょう

が出
で

ることを言
い

います。 

 

 

  あれ、夏
なつ

バテと熱 中 症
ねっちゅうしょう

の違
ちが

いってなんだ？ 

   

 

 

 

 

 

気温
き お ん

と湿度
し つ ど

が極端
きょくたん

に変化
へ ん か

するため、体
からだ

の機能
き の う

が 

ついていけず自律
じ り つ

神経
しんけい

バランスが崩
くず

れて起
お

こる 

高温
こうおん

、多湿
た し つ

等
とう

が原因
げんいん

で 

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

が出来
で き

なくなって起
お

こる。 

夏
なつ

バテ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

 

夏
なつ

バテ 

似
に

ているけど原因
げんいん

は 

別
べつ

にある！ 

でもどっちにしても、 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

、 

体力
たいりょく

不足
ぶ そ く

は避
さ

けたい

ね！ 



 

 

 

             さて、夏
なつ

バテと熱 中 症
ねっちゅうしょう

には気
き

をつけてほしいものですが、 

              みなさんには生活
せいかつ

リズムも崩
くず

さずに過
す

ごしてほしいですね。 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を崩
くず

さずに 

②朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べよう 

朝
ちょう

食
しょく

は脳
のう

や体
からだ

の目
め

覚
ざ

め

を助
たす

けてくれます。 

①   ①早
はや

起
お

きをしよう 

毎朝
まいあさ

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きる習慣
しゅうかん

をつけよう 

③眠
ねむ

る環
かん

境
きょう

を整
ととの

えよう 

 眠
ねむ

る前
まえ

は、なるべく早
はや

い時
じ

間
かん

にテレビやスマホをやめて 

リラックスしよう。 

 

④睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

は長
なが

すぎず、短
みじか

すぎず 

高校生
こうこうせい

の必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は８～１０時間
じ か ん

と言
い

われています。 

ただし、個人差
こ じ ん さ

もあるので日中
にっちゅう

に眠気
ね む け

のない自分
じ ぶ ん

にぴったりな 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を見
み

つけよう。 

宿

題

し
ゅ
く
だ
い

は
は
や
め
に 

終 お

わ
ら
せ
よ
う 


