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暑い季節がやってきました。梅⾬明け直後は暑い⽇が続くので、熱中症に注意しなくてはなりません。 
⽔分補給や体調管理に気を付けながら、涼しい時間帯は外遊びをして、暑さに負けない体づくりを⼼がけ 
ましょう。 
 

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。 

プール熱 
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。 

ベビーカーの注意点 

ベビーカーに乗っている⼦どもは地⾯に近い位置
にいるので、体感温度は⼤⼈より２〜３℃⾼いと⾔
われています。散歩をする時は、涼しい時間帯を選
び、照り返しの少ない⼟の路⾯にしましょう。⽇除
けの屋根が付いていても、夏場は 30 分以内に留め、
⼦どもの様⼦を時々チェックしながら、脱⽔症状を
起こさないよう、⽔分補給はこまめに⾏いましょ
う。 

夏の栄養補給 
夏場、⼈の体はエネルギーの消費が多くなる⼀⽅で、
暑さで⾷欲がなくなってしまう悪循環に陥ることが
あります。効率的なエネルギー摂取と疲労回復に、ビ
タミンＢ1たっぷりの⾷物は⽋かせません。 

ビタミンＢ1たっぷりの⾷材 
特に豚⾁に多く含まれており、夏野菜と組み合わせ
たレシピがお勧めです。ニンニクやネギとの組み合
わせは、ビタミンＢ1の吸収がよくなります。他にも
うなぎの蒲焼、⾖腐やゴマ、枝⾖などにも多く含まれ
ています。 


