
 

 

  

坪 井 小 学 校 

令 和 ６ 年 ７ 月 

梅雨が明けると、いよいよ夏本番です。だんだんと日差しも強くなり、熱中症や夏バテが心配に

なる時期です。子どもは、体温調節や水分の代謝が未熟なため脱水になりがちです。熱中症予防に

は、適切な水分補給をしっかりすることが大切です。また、夏バテをしないで夏を元気に過ごすた

めに、バランスのよい食生活を心がけましょう。。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ハニーレモントースト 

＜材料 4枚分＞ 

食パン    4枚  

はちみつ   ６0ｇ 

マーガリン    20g      

レモン汁    8g 

 

 

 

＜作り方＞ 

➀はちみつ、マーガ

リン、レモン汁を

混ぜ合わせる。 

②パンに塗って、固

くなり過ぎないよ

うに、焼く。 

 

夏ばてとは、夏の暑さが関係して起こるさまざまな症状のことをいい

ます。おもな症状は、全身の倦怠感、思考力や意欲の低下、動悸、頭痛、

めまい、食欲不振、下痢、便秘、体重減少などです。暑い夏を乗りきる

ために夏ばての対策を行いましょう。 


