
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 暑
あつ

い時期
じ き

はこまめに水分
すいぶん

を摂
と

ることが大切
たいせつ

ですが、食事
しょくじ

も大切
たいせつ

です。そうめんやざるそばなど

冷
つめ

たい麵
めん

類
るい

や、アイスクリームやゼリーなど冷
つめ

たいお菓子
か し

ばかり食
た

べて 

いませんか。それではお腹
なか

が冷
ひ

えすぎて体 調
たいちょう

が悪
わる

くなってしまうかもし 

れません。 

 夏
なつ

バテしないように、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとりましょう。 

 オススメなのは、夏
なつ

に 旬
しゅん

を迎
むか

える夏
なつ

野菜
や さ い

です。夏
なつ

野菜
や さ い

は水分
すいぶん

をたっぷ 

り含
ふく

まれているので水分
すいぶん

が摂
と

れて、 体
からだ

の熱
ねつ

やほてりを取
と

ってくれます。 

 トマト、キュウリ、枝豆
えだまめ

、ゴーヤ、トウモロコシなど、どんな夏
なつ

野菜
や さ い

が好
す

きですか。夏
なつ

野菜
や さ い

を

たっぷり食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 
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プライベートゾーンって、知
し

っていますか？ 

 プライベートゾーンとは、「自分
じ ぶ ん

のだけの大切
たいせつ

な場所
ば し ょ

」のことで、具体的
ぐたいてき

には「口
くち

」

と「胸
むね

・おしり・性器
せ い き

」（水着
み ず ぎ

で隠
かく

れるところ）です。 

 プライベートゾーンは、他
ほか

の人
ひと

に見
み

せたり、触
さわ

らせたりしてはいけません。また、

他
ほか

の人
ひと

のを見
み

たり、触
さわ

ったりしてはいけません。 

 もし、他
ほか

の人
ひと

がプライベートゾーンを見
み

たり、触
さわ

ったりしてきたら、「イヤだ」とは

っきり言
い

うこと、その場
ば

からすぐに逃
に

げること、信頼
しんらい

できる大人
お と な

に知
し

らせることが大切
たいせつ

です。 

口
くち

 

 

胸
むね

 

 性器
せ い き

 おしり 

○定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

が全
すべ

て終 了
しゅうりょう

しました。ご協 力
きょうりょく

いただきありがとうございました。 

○全
すべ

ての健
けん

診
しん

結果
け っ か

が出
で

ましたら定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

を配布
は い ふ

します。受診済
じゅしんず

みの場合
ば あ い

 

 は○済 の印
いん

を押
お

しています。 


