
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

８月 保健だより ２０２０年８月号 

ひむろこだま保育園 

 

 

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ます。クーラーや扇

風機は様子を見ながら使用しましょう。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。 

エアコンをつけ、涼しくした車内で
も熱中症には注意が必要です。水分
補給はもちろん、日除けなども使用
しましょう。また、車に長時間乗る
場合は、こまめに休憩をとり、お子
さまを少し歩かせるなど、外気に触
れさせて気分転換をしてあげまし
ょう。 

車内の注意点 

菌の種類 

●食中毒の菌の特徴● 

食中毒の原因菌はたくさんあります。なかでも、
ノロウイルス、ボツリヌス菌、サルモネラ菌、黄
色ブドウ球菌、病原性大腸菌、腸炎ビブリオ菌な
どは、特に注意が必要です。 

毒のある食べ物 

予防３原則 

キノコ、フグ、ジャガイモの芽など、毒になる成
分が元々含まれている食べ物もあるので注意し
ましょう。 

●菌を付けない…手や調理器具、食材をよく洗います。 
 包丁やまな板を、肉・魚・野菜用の３つに分けて使うのも効果的です。 
●菌を増やさない…食中毒菌は、10～40℃の室温状態で増えます。 
 冷蔵庫の温度管理に気を付け、つくった料理は早めに食べましょう。 
●菌を殺す…食品の加熱は十分に行いましょう。調理器具も、熱湯や漂
白剤で定期的に消毒しましょう。 

 暑いと体力が落ちて、食欲がわかないことや、つい冷たい物ばかりを食べてしまうことが
あります。暑さに負けない体づくりをするためにも、しっかりとご飯を食べられる工夫をし
ましょう。また、子どもたちは、暑さの中でも夢中になってあそぶので、水分の補給には十
分に気を配りましょう。 

今月の目標 

・水分補給に気を配りましょう。 

・しっかり手を洗いましょう。 
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