
 

 本格的な夏です。たくさん汗をかくと体力を消耗します。食欲も落ちやすい季節ですが、たくさん食べて、しっ

かり睡眠をとり、心身ともに健康な夏を過ごしましょう。 

 汗をかいて着替えた衣類は持ち帰ります。翌日に着替えの補充をお願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★内科健診・歯科検診の結果はいかがでしたか？★ 

先月、内科健診、歯科検診が行われました。虫歯等の治療が必要なお子様は早めの受診をお勧めします。 
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まゆみの里保育園 

汗の出る穴が詰まり、皮膚の内側に汗が溜ま

って炎症が起こる症状で、細かく赤い発疹が

出ます。綿などの吸湿性・通気性のある衣服

を選んで、汗をかいたらこまめに拭き、衣服

を着替えさせるのが一番の予防法です。シャ

ワーや沐浴など、スキンケアで治まることも

ありますが、かゆみがある時は、冷たいタオ

ルで冷やすなどして、なるべくかかないよう

にしましょう。ステロイド系の外用薬がひど

くなったあせもには有効です。 

あ せ も 寝冷えに 
気を付けましょう 

クーラーを使用する時期となり、冷やし過

ぎなどによる寝冷えが増えています。クー

ラーや扇風機は様子を見ながら止めるよ

うにしましょう。また、パジャマは汗を吸

収しやすい綿やタオル地の物を着せ、上着

はズボンの中に入れます。寝る時は、お腹

にタオルケットなどをかけましょう。 

朝ご飯 
ご飯のよいところ   パンのよいところ 

朝ご飯には… 
・体にエネルギーと栄養を与えてくれる 

・脳も活発にしてくれる 

・体温を上げて体を目覚めさせる 

・生活のリズムをつくる 

などの役割があります。 

朝はしっかりご飯を食べてその日１日を

元気に過ごしましょう。 

・腹持ちがいい 

・あごを強くする 

・塩分がない 

・買ってすぐ食べ

られる 

・カルシウムがと

れる 

・種類がたくさん

ある 

ご飯・おにぎり、卵・ 

野菜・魚料理、汁物 

メニュー例 ご飯食 パン食 

パン、卵・野菜料理、 

スープ、牛乳、果物 


