
       ８月

もうじき梅雨明け、そして8月に突入します！！！ 

真夏の日差しとじりじりとした暑さがまだまだ続きそうですね。お盆やお休み。お出かけも増えてくる時

期になりますが、暑さや、夏の病気に負けない身体を作り、楽しい思い出をいっぱい作ってくださいね       

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手足口病 

手の平、足の裏、口の中に水ほ

うができ、発熱することもあり

ます。食事は喉越しのよい物を

食べましょう。 

夏に多い感染症 
ヘルパンギーナ 

突然の高熱と喉の痛み、口の中

の水ほう、口内炎が特徴です。

症状が軽ければ１～４日くらい

で解熱します。 

ウイルス感染によって起こる病気です。他人への感染力も強いので、

必ず受診をして医師の診断を受けましょう。 

咽頭結膜熱 

プールで感染することもあり、

高熱が３～５日くらい続き、喉

の痛み、目の充血やかゆみなど

結膜炎のような症状も出ます。

食事は消化のよい物を食べまし

ょう。 

流行性角結膜炎 

目が腫れ、充血し、普段より多く目や

にや涙が出ます。周りの人への感染源

となるので、タオルは共有しないよう

にしましょう。 

夏バテ 

夏バテSTOP！ 

お家でできる予防法 

普段から軽い運動をし、お風呂にゆっくり浸か

ることで、汗をかく習慣を付けましょう。水分

補給は麦茶がお勧めです。室内で過ごす時、冷

房は28℃前後、寝る時はタイマーを設定しま

しょう。また、夏野菜は、体を冷やしてくれる

ので、しっかりとりましょう。味噌汁も、夏の

疲れた胃腸にはぴったりです。 

夏バテ予備軍  チェックリスト 

□冷たい麺類など、火を通さない料理 

を食べることが多い 

□冷たい飲み物やアイスをたくさんとる 

□野菜はほとんど食べない 

□冷房の効いた部屋に長時間いる 

□寝る時も低い温度設定のままクーラー

をかける 

□入浴はシャワーで簡単に済ませる 

□夜更かしをする 

□運動量が少ない 

夏休みの過ごし方 
夏休みは生活リズムが乱れがちとなります。 

規則正しい生活ができないと体調を崩しやすくなるので、お休みの間も早寝早起きを心がけ、

ご飯は３食きちんと食べましょう。 

また、暑いからといってクーラーのついた部屋で１日中過ごすのでなく、午前中の涼しい時間

帯などを使って、できるだけ外で体を動かすようにしましょう。その際には必ず帽子をかぶ

り、水筒やペットボトルとタオルを持っていきましょう。 


