
 

    
 

 

富田林市立第一中学校 保健室 平成２２年９月９日 ９月号 

暑暑暑暑かったかったかったかった夏休夏休夏休夏休みもみもみもみも終終終終わりわりわりわり、、、、二学期二学期二学期二学期ががががスタートスタートスタートスタートしましたしましたしましたしました。。。。あなたにとってあなたにとってあなたにとってあなたにとって

今年今年今年今年のののの夏休夏休夏休夏休みはみはみはみは、、、、どんなどんなどんなどんな夏休夏休夏休夏休みでしたかみでしたかみでしたかみでしたか？？？？休休休休みみみみ前前前前にににに立立立立てたてたてたてた計画計画計画計画やややや目標目標目標目標はははは、、、、

達成達成達成達成されましたかされましたかされましたかされましたか？？？？体調体調体調体調はどうですかはどうですかはどうですかはどうですか？？？？今年今年今年今年はははは例年例年例年例年にないにないにないにない暑暑暑暑さがさがさがさが続続続続いていいていいていいてい

ますますますます。。。。またまたまたまた、、、、なかなかなかなかなかなかなかなか朝夕朝夕朝夕朝夕もももも気温気温気温気温がががが下下下下がらないのでがらないのでがらないのでがらないので、、、、疲疲疲疲れもとれませんれもとれませんれもとれませんれもとれません。。。。                                            

しっかりしっかりしっかりしっかり食食食食べてべてべてべて早早早早めにめにめにめに休養休養休養休養してしてしてして、、、、体調体調体調体調をををを整整整整えてえてえてえて下下下下さいさいさいさい!!!!    

    

    

             

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

 

 

 

 

 

□手・お弁当箱・調理器具をよく洗う 

   おおおお弁当弁当弁当弁当のふたののふたののふたののふたの溝溝溝溝にににに汚汚汚汚れがたまりやすいのでれがたまりやすいのでれがたまりやすいのでれがたまりやすいので注意注意注意注意！！！！    

□食材は、中心部までしっかり加熱 

   電子電子電子電子レンジレンジレンジレンジ調理調理調理調理でもでもでもでも加熱加熱加熱加熱のののの状態状態状態状態ををををチェックチェックチェックチェック！！！！    

□水気をきる 

   水分水分水分水分はははは細菌細菌細菌細菌がががが増増増増えるえるえるえる原因原因原因原因。。。。水分水分水分水分はしっかりきってはしっかりきってはしっかりきってはしっかりきって詰詰詰詰めましょうめましょうめましょうめましょう！！！！    

  □気温の高い日は、保冷剤と一緒に！ 

□日の当らないところに保管！ 

          

 

 

 

       汗をかくと水分と一緒に塩分も失われます。水分だけを 

      飲んでいると体液が薄くなってしまい、身体がそれを防ぐ 

      ためにのどの渇きを止め、水分を補給することができない 

      状態におちいることがあります。また、お茶やコーヒなど 

      のカフェインを含む飲料は、利尿作用で身体の水分が減少 

      してしまいます。水分補給では、体液を意識し塩分を考慮 

      することが大切です。また、運動中のエネルギー源として、 

        糖分も一緒に摂取することが効果的です！ 
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まだまだ厳しい残暑が続いています。 

食中毒予防のポイントを再チェッ

ク！！ 

体液を意識した水分補給が 

大切です！！ 


