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夏
なつ

もたいせつ『手
て

あらい・うがい』 

『手
て

あらい・うがい』といえば、冬
ふゆ

の合
あ

い言葉
こ と ば

のようですが、じつは暑
あつ

い時期
じ き

もたいせつ。夏
なつ

に

も流行
りゅうこう

する感染症
かんせんしょう

はたくさんあります。 

 特
とく

に、暑
あつ

さで食
た

べる量
りょう

が落
お

ちたり、休
やす

み中
ちゅう

に夜
よ

ふかししたりして、体力
たいりょく

が低
てい

下
か

している場合
ば あ い

には、細菌
さいきん

やウイルスへの抵抗力
ていこうりょく

が弱
よわ

くなり 

感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなります。 

☆外
そと

から帰
かえ

ったとき ☆
ほし

食事
しょくじ

のまえ ☆トイレのあと 

 石
せっ

けんでしっかりと手
て

をあらい、ブクブク・ガラガラうがいをしましょう。 

夏
なつ

かぜのカギは『のど』『おなか』 

 夏
なつ

かぜをおこすウイルスの代表
だいひょう

は、アデノウイルスとエンテロウイルス。 

 ☆アデノは、へんとう腺
せん

やリンパ腺
せん

という意味
い み

。目
め

の充血
じゅうけつ

が主
おも

な症 状
しょうじょう

の 

「咽頭
いんとう

結膜熱
けつまくねつ

（プール熱
ねつ

）」をおこすウイルスです。カギはのど！ 

☆エンテロは、腸
ちょう

という意味
い み

。腸でふえ、うんちの中
なか

に出
で

て、 

他
ほか

の人
ひと

に感染
かんせん

します。手足
て あ し

口病
くちびょう

やヘルパンギーナもエンテロ 

ウイルスのなかまが原因
げんいん

。カギはおなか！！ 

のどがかわいたーーー！ 

汗
あせ

をかいたから、のどがかわいたから・・・とスポーツドリンクや冷
つめ

たい 

 ジュースをがぶ飲
の

みしていませんか？確
たし

かに冷
つめ

たいジュースはスッキリとおいしく感
かん

じ 

られますが、一度
い ち ど

にたくさん飲
の

むと、胃
い

のはたらきがにぶくなり、本当
ほんとう

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

が 

とれなくなってしまいます。また、スポーツドリンクやジュースには思
おも

っているより甘
あま

く 

つくられているため、知
し

らないうちに糖分
とうぶん

を多
おお

くとりすぎてしまいがちです。のどがかわ 

いたら、できるだけお茶
ちゃ

など糖分
とうぶん

の入
はい

っていない飲
の

み物
もの

で水分
すいぶん

をとりもどしましょう。 

   “しんどい  ”とほけんしつにやってくる人
ひと

の中
なか

には水筒
すいとう

を持
も

ってきていない人
ひと

が 

います。水分
すいぶん

ほきゅうは体
からだ

にとって大切
たいせつ

なことなのでしっかり水分
すいぶん

をとりましょう。 

             

 

 

 

 

つかれやすく 

なっちゃうよ！ 

のみすぎは、ひまんと 

むし歯
ば

のもとだぜ～～ 

 

👉の飲
の

み物
もの

の中
なか

には、それぞれ、

どれくらいのさとうが入
はい

っているか

わかりますか？小学生
しょうがくせい

が 1日
にち

にとっ

てよいさとうの量
りょう

は、２０～２５ｇ

です。ということは、👉を１本
ぽん

飲
の

ん 

でしまうと…計算
けいさん

できる人
ひと

はしてね。 

うらもよんでください。 


