
 
 

 梅雨
つ ゆ

が 明
あ

けたら、本格的
ほんかくてき

な 夏
な つ

がやってきます。梅雨明
つ ゆ あ

けの 雨上
あめあが

りで 気温
き お ん

が 高
た か

くなると 熱中症
ねっちゅうしょう

も 心配
しんぱい

です。早寝
は や ね

早
は や

起
お

き、朝
あ さ

ごはんをしっかり 食
た

べて、暑
あ つ

い 夏
な つ

を 乗
の

り 切
き

りましょう。 
 

 

 

 

 

   
 
   
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

朝 E

あ さ

Aはお AE腹 E

な か

Aがすかないから・・・と AE思 E

お も

Aっているあなたに 

 
 
 
 
 
 
 
 

げんきです!  
2015 年度 ほけんたより 

ノートルダム学 院

がくいん

小 学 校

しょうがっこう

 保健

ほけん

室

しつ

 中村 真美 

胃
い

や腸
ちょう

が動
うご

きだし、体温
たいおん

が上
あ

がり、一日
いちにち

の活動
かつどう

の

準備
じゅんび

を整
ととの

えます。朝
あさ

から 

しっかり体
からだ

を動
うご

かす 

ことができます。 

 

脳
のう

のエネルギー源
げん

である「ブドウ糖
とう

」が 

体
からだ

の中
なか

に入
はい

ることによって、 

脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になります 

 

 夕飯
ゆうはん

は早め
はや  

に食べる
た   

 
 
 
 
 
 
 
 

前日
ぜんじつ

の夕飯
ゆうはん

はなるべく早
はや

い

時間
じ か ん

に済
す

ませましょう。 

 夜食
やしょく

は控
ひか

える 
 
 

 
 
 
 

 

 

翌日
よくじつ

の朝
あさ

におなかがすかなくな

るので、夜食
やしょく

は控
ひか

えましょう。 

 早
はや

起
お

きをする 
 
 
 
 
 
 
 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる時間
じ か ん

を確保
か く ほ

す

るために、早
はや

起
お

きをしましょう。 

あさ た 

た い な い ど け い   しゅうせい 

体内
たいない

時計
ど け い

って? 

私
わたし

たちは、朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びてご飯
はん

を食
た

べ、昼間
ひ る ま

は起
お

きて活動
かつどう

し、夜
よる

になったら寝
ね

るといったことを時計
と け い

がなくても、体
からだ

の

中
なか

でリズムをとって行
おこな

っています。 

 

〇疲
つか

れを感
かん

じやすくなる 

〇食欲
しょくよく

が低下
て い か

する 

〇集 中 力
しゅうちゅうりょく

が低下
て い か

する 

〇やる気
き

がでない 

〇夜
よる

、眠
ねむ

れなくなる 

体内
たいない

時計
ど け い

がくるうと・・・ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べないと・・・ 

睡眠
すいみん

(眠
ねむ

ること)と覚醒
かくせい

(目覚
め ざ

めること)リズムが不規則
ふ き そ く

にな

り、眠
ねむ

れなくなったり、太
ふと

ったり、心臓
しんぞう

の病気
びょうき

の危険
き け ん

を受
う

け

やすく、時差
じ さ

ボケに似
に

た症 状
しょうじょう

がでます。 

べんきょう しゅうちゅう うんどう  ちから はっき 

あさ た よ 

休み明け
やす  あ  

に体 調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

がいます。楽
たの

しい休 日
きゅうじつ

を過
す

ごして、宿 題
しゅくだい

に追
お

われてついつい寝
ね

る時間
じかん

が遅
おそ

くなるのでしょうか。も

うすぐ夏休
なつやす

みですが、休
やす

み 中
ちゅう

に生活
せいかつ

リズムを崩
くず

さないようにしましょう。 


