
７月に入り、いよいよ夏本番ですね。
暑い日が続いたり、嵐のような大雨が降ったり、
激しい天気の移り変わりには驚かされます。
ハノイの暑い夏を乗り越えられるよう、しっかりと日々の生活習慣を整え、
対策をしっかりして体調管理を万全にしていきましょう！
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暑 さ や 高 い 湿 度 を 好 む ウ イ ル ス が 原 因 で 、
夏 に 多 く 見 ら れ る 感 染 症 で す 。

飛 沫 や 糞 口 、 水 疱 内 容 か ら 直 接 感 染 し ま す 。

予 防 接 種 や 特 別 な 治 療 薬 は な く 、
対 症 療 法 の み と な り ま す 。

出 席 停 止 期 間 な ど は な く 、
元 気 に な れ ば 登 校 す る こ と は で き ま す が 、
感 染 が 広 が り や す い 病 気 で も あ る た め 、

無 理 は せ ず き ち ん と 様 子 を み て 登 校 す る よ う に し ま し ょ う 。

の こ し

栄 養 バ ラ ン ス の 良 い 食 事
夏 は 暑 さ で 食 欲 が 減 っ た り 、 逆 に 夏 バ テ 防 止 に と 、
ス タ ミ ナ を つ け る た め の 偏 っ た メ ニ ュ ー に な り が ち で す 。
暑 さ に 負 け ず 、 元 気 な か ら だ を つ く る た め に も 、
栄 養 バ ラ ン ス の よ い 食 事 を と る こ と を
こ こ ろ が け て 行 き ま し ょ う ！
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⼤ 栄 養 素 【 糖 質 ・ 脂 質 】
体 や 脳 の エ ネ ル ギ ー 源 に

な り ま す ！

【 ビ タ ミ ン ・ ミ ネ ラ ル 】
炭 水 化 物 や た ん ぱ く 質 の

働 き を サ ポ ー ト し 、
体 の 調 子 を 整 え ま す ！

【 た ん ぱ く 質 】
筋 肉 や 骨 、 病 気 と た た か う

免 疫 な ど を 作 り ま す ！

私 た ち の 体 は 、 食 べ た も の の 栄 養 素 を 使 っ て 働 き ま す 。
主 な ５ つ の 栄 養 素 【 五 大 栄 養 素 】 は 、

そ れ ぞ れ さ ま ざ ま な 役 割 を 担 っ て い ま す 。
五 大 栄 養 素 を バ ラ ン ス 良 く 、

し っ か り と る こ と で 元 気 で 健 康 な 体 を つ く る こ と が 大 切 で す 。
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