
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年８月３０日（金） 

川崎市立小杉小学校 保健室 ほけんだより 
長い夏休みが終了しました。久しぶりに友だちと会い、嬉しそうに話をしている子どもたちの様子が

見られます。その一方で、保健室には、夜更かしなどの生活リズムの乱れから、体調不良を訴える子ど

もたちが毎日何人も訪れます。一度身についた生活リズムはすぐに変えられないので、少しずつ学校の

生活リズムに体を慣らしていけるように、ご家庭で睡眠や食事を見直してみてください。 

 

        夏バテは暑さだけが原因ではありません。冷房の効いた部屋に１日中いると

いう人や暑い屋外と冷房の効いた屋内の行き来が多い人も夏バテになることが

あります！寒暖差により自律神経に乱れが生じたり、体が冷えきることで血行

が悪くなったりすることがあります。冷房の設定温度を上げたり、屋内で羽織

れる上着を常備し、体を冷やしすぎないようにしたりするなどの工夫をしなが

ら、冷え対策も行いましょう。 

冷房バテに要注意！ 


