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熱中症になってしまっては手遅れ
だから熱中症になる前に十分に気
を付けて1日を過ごしましょう！

金属アレルギーについて

熱中症の予防をしよう！

夏の過ごし方に気をつけよう

まとめ
խ普段から身につけているものだったり自
分のみじかにあるようなものから金属アレ
ルギーになってしまうかもしれません。  
խそれにこれからどんどん暑くなってきま
す。 県大会も始まっているので夏バテにも
気をつけて全力で挑みましょう‼︎

熱中症対策としても 
朝ごはんは欠かせないので 
毎日必ず摂りましょう！

金属アレルギーを起こす身の回りのもの 
ピアスなどのアクセサリー、 ベルトのバックルといった日
常的に使用する製品など、 身の回りの様々なものが、 金属
アレルギーの原因になります。 特にピアスは皮膚を貫通す
るため、 汗で溶けた金属が体内に入りやすく、 皮膚のか
ぶれなどのアレルギーによる症状が起きやすくなります。

換気はちゃんとしましょう！ 
窓を5㎝程度開けるだけで空気も
入れ替わります。 暑いですがこの
暑い夏も乗りこえましょう‼︎



日焼けは火傷です！
日焼けをすると、 皮膚が赤くなってひりひり
します。  
実はこれは皮膚が火傷しているからなんです。  
紫外線を長時間浴びることで皮膚の表面の細
胞が傷つき、 炎症を起こしているのです。

火傷をした時は水で冷やしますよね。 日焼けしたとこ
ろに水などで冷やした後、 保冷剤や冷たいタオルをあ
て、 炎症を和らげましょう。  
日焼けの皮膚は水分不足で、 化粧水などで水分補給す
ることも大切です

こんな時は病院へ行きましょう！ 
• 痛みが強い 
• 水ぶくれができている

日焼けをした後は・・・

毎日暑くて食べる気がしない… 。  
そんなみなさまに酸っぱい食べ物をお勧めします！ 
実は色々な効果があるんですよ… 。

2.消化խ吸収を助ける

1 . 食欲がます 酸っぱさの元になる酸味が味覚や嗅覚を
刺激し、 食欲がアップします
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柑橘類の主な成分「 クエン酸」 には疲労回復する 
効果があります

3.  疲労回復に役立つ

お酢などに含まれる「 酢酸化銀酸」 に
は、 唾液や胃液を分泌する成分が！ 
食べ物の消化、 吸収を助けます

トマト

疲労回復効果があるク
エン酸や、 紫外線から
肌を守ってくれるビタミ
ンCが豊富です！

夏野菜を食べて
元気になろう！

きゅうり
きゅうりの95%は
水分！ミネラルは
豊富で、 熱中症に
は効果的です！

夏休みには健康になるチャンスがいっぱい！
夏休みにはチャンスがあります！それはあなたが 
もっと健康になれるチャンスです

一学期の健康診断で、 受診のお知らせを
もらったあなた。  
まだ病院に行けていないなら、 時間の
ある夏休みにいきましょう！ 
お知らせをもらっていないあなたも、 健
康のことで心配があるなら、 お家の人と
相談して、 病院で診てもらいましょう！

2学期はさらに元気になった皆さんと 
会えることを楽しみにしています！


