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猛暑が続いています。子どもたちは、暑さの中でも夢中になって遊ぶので、水分

の補給には十分に気を配りましょう。また、夏休みに遠出される方も多いと思いま

す。体調やけがに気を付けながら、楽しい夏の思い出をつくりましょう。子ども達

にとっては汗をかくだけでも体力を消耗しますので、活動と休息のバランスをと

り、規則正しい生活リズムを保つように心掛けましょう。 

 

 

～ 冷たい飲み物の飲みすぎには注意しましょう ～ 

暑さを和らげるために冷たい飲み物や食べ物についつい手が伸びてしまいがちで

すが… 

体内での消化・吸収を行うに多くの熱量が必要になるため、体内の熱が奪われ、内側

から冷えることになってしまいます。内臓を冷やしすぎることによって血液が十分

に胃や腸に行かなくなってしまい腸の働きが低下し、便秘や免疫力の低下により、風

邪をひきやすくなってしまいます。 

大人も子どもも体調を崩さず夏を乗り越えるためにも、冷たい食品の摂り過ぎに注

意しましょう。 

 

 

  


