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じりじりと照りつける日差しに、夏の到来を感じる今日このごろです。 急 に気温が高くなると、
て ひ ざ なつ とうらい かん きょ う きゅう き おん たか

夏バテや熱 中 症 が心配です。日ごろから適度な運動で汗をかくようにしていると、 急 な暑さ
なつ ねっちゅうしょう しんぱい ひ てき ど うんどう あせ きゅう あつ

にも早く慣れることができます。また、 食 欲が落ちやすい時期ではありますが、栄養バランスのよ
はや な しょくよく お じ き えいよう

い 食 事を 心 がけ、これからの本格的な暑さに備えましょう。
しょく じ こころ ほんかくてき あつ そな

気温の高い日が続く７月１日～８月 31 日は、国が定める「熱 中 症 予防 強 化月間」
き おん たか ひ つづ がつついたち がつ ひ くに さだ ねっちゅうしょう よ ぼうきょう か げっかん

です。30℃を超えると、熱 中 症 で亡くなる人が増えていき、35℃を超える猛暑日は特
こ ねっちゅうしょう な ひと ふ こ もうしょ び とく

に 注 意が必要です。暑い夏を元気に過ごせるよう、以下の３つのポイントを参考に、熱
ちゅう い ひつよう あつ なつ げん き す い か さんこう ねっ

中 症 予防を徹底しましょう。
ちゅうしょう よ ぼう てってい

★日ごろから適度な運動で汗をかく 習 慣をつけ
ひ てき ど うんどう あせ しゅうかん

ておくことで、 体 が暑さに慣れて、熱 中 症 にな
からだ あつ な ねっちゅうしょう

りにくくなります。

涼しい服装をする 帽子や日傘の活用 周りの人と 十 分な
すず ふくそう ぼう し ひがさ かつよう まわ ひと じゅうぶん

日陰へ移動する 距離がとれるときは
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喉が渇いていなくても 汗をたくさんかいた ★熱 中 症 を予防するに
のど かわ あせ ねっちゅうしょう よ ぼう

１時間ごとにコップ ときは塩 分 は、早寝・早起きをし、朝
じかん えんぶん はや ね はや お あさ

１杯！ も忘れずに
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ごはんをしっかり食べる
た

ことが大切です。
たいせつ

体 調 が悪い
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★炭酸飲 料 などの甘い飲み物を飲み過ぎると、 ときは無理せ
たんさんいんりょう あま の もの の す む り

肥満や糖 尿 病 、むし歯の原因になります。また、ずに休みまし
ひ まん とうにょうびょう ば げんいん やす

食 事が食べられなくなり、夏バテの原因になるこ ょう。
しょく じ た なつ げんいん

とも。普段の水分補 給 には、甘くない飲み物
ふ だん すいぶん ほ きゅう あま の もの

を選びましょう。
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主 食 ・主菜・副菜（汁物を含む）の３つをそろえましょう。
しゅしょく しゅさい ふくさい しるもの ふく

牛 乳 ・ 乳 製品、果物を組み合わせると、さらに栄養バラ
ぎゅうにゅう にゅうせいひん くだもの く あ えいよう

ンスが 整 います。
ととの

夏休みは「カルシウム」が不足しやすくなりますので、毎日コップ１杯の 牛 乳 や、カ
なつやす ふ そく まいにち ぱい ぎゅうにゅう

ルシウムを多く含む 食 品を取り入れるなど、意識してとるようにしましょう。
おお ふく しょくひん と い い しき

か ばあい れい １つの 料 理で、主 食 ・主菜・副菜が組み合わさった
りょう り しゅしょく しゅさい ふくさい く あ

ものもあります。足りないものを追加するようにしまし
た つい か

ょう。

市販のお総菜は塩分が多く含まれているものもあります。栄養成分
し はん そうざい えんぶん おお ふく えいようせいぶん

表 示を確認し、とり過ぎないようにしましょう。
ひょう じ かくにん す

夏真っ盛りの 7～ 8月には、ご節句の一つ「七 夕」
なつ ま さか せっ く ひと たなばた

や、うなぎを食べる風 習 のある「土用の丑」、ご先祖
た ふうしゅう ど よう うし せん ぞ

様の霊をお迎えする「お盆」などの 行 事があります。
さま れい むか ぼん ぎょう じ

たな ばた ど よう う し ことし ぼ ん ぜんご

季節の節目となる「五節句の 立 秋 前の約 18 日間を「夏 亡くなった人の霊魂が戻って
きせつ ふしめ ごせっく りっしゅうまえ やく にちかん なつ な ひと れいこん もど

一つ。日本の「棚機女」とい の土用」といい、この期間にあ くる日とされ、仏 教 行 事の「盂
ひと に ほん たなばたつめ どよう きかん ひ ぶっきょうぎょうじ う

う伝説と、 中 国の「織姫と彦
でんせつ ちゅうごく おりひめ ひこ

る丑の日のことです。暑さ厳し 蘭盆会」と作物の 収 穫に感謝
うし ひ あつ きび らぼんえ さくもつ しゅうかく かんしゃ

星」の伝説がもとになって、現在 いこの時期に、栄養豊富なうな する 行 事がもとになっています。
ぼし でんせつ げんざい

じ き えいようほうふ ぎょうじ

のような 行 事になりました。夜
ぎや、「う」のつく物を 仏 教 では生き物を殺す「殺

ぎょうじ よ
もの

ほとけきょう い もの ころ せっ

空に浮かぶ天の川や、機織りの 生 」を避けることから、野菜や
ぞら う あま がわ はたお しょう さ やさい

食べて、 健康を願
た けんこう ねが

糸に見立てて「そうめん」を食べ う風 習 があります。
豆類などで作る「 精 進 料 理」が

いと み た た
ふうしゅう

まめるい つく しょうじんりょうり

る風 習 があります。 用意されます。
ふうしゅう ようい


