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まぶしい太陽の陽射しと共に夏がやってきましたね。
いっぱい食べて、たくさん遊んで、しっかりと休息も取りながら、
短い北海道の夏を、元気に楽しんで過ごせるといいですね！

TEL 011-790-2030（電話での対応は平日午前8時～17時　土曜午後12時までとなっております）

暑さで体力を消耗した体は、しっかり休めないと体

調を崩してしまいます。夏は楽しいイベントも多い

ので、たっぷり睡眠をとって元気に過ごしましょう！

人間の体は急激な温度変化が苦手です。外の猛烈

な暑さと、冷え冷えの室内 …… 、そんな環境を行

き来していると、体温調節がうまくできなくなり、

体がだるくなります。

夏は暑さで食欲がなくなったり、体力を激しく消耗したりします。

上手に食べて、暑さに負けない体を作りましょう！

たっぷり眠って
夏の疲れを吹き飛ばせ！

快眠のためのヒント

エネルギーの源
たんぱく質

抵抗力をつける
ビタミンA

疲労回復に大切な
ビタミンB1

水分補給は
麦茶、水

●早寝早起きで生活
　リズムを整える

●クーラーや扇風機を使って部屋を涼しく

●おふろに入って
　さっぱりする

●汗を吸いやすい
　パジャマを着る

●おなかを冷やさない

夏バテ飛んでけ！

エダマメや
トウモロコシ
など

豚肉、大豆などの
豆類、緑黄色野菜など

甘みのない物のほか、激
しい運動の後は子ども
用イオン飲料がお勧め

ノリやカボチャ、
ニンジンなど

●室温を26～28℃に保つ

●クーラーの風に
　直接当たらないように

●寝るときは、タイマーを
　使って寝入りばな
　(30分～2時間くらい)
　だけ涼しく
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すこやか通信すこやか通信すこやか通信
東雁来すこやかこどもデイサービスセンターより毎月情報を発信します！
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