
　　 
  

　　　　　　　　　　　　 

 
  
 

  
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

夏本番となり、気温が高く日差しが強い日が多くなります。暑さで体力を消耗

し、食欲が落ち体調を崩しやすくなります。食事や睡眠をしっかりとり、規則正

しい生活を心がけ、元気に夏を乗り切りましょう。 

令和 8 年 8 月 1 日 

富山市こども保育課

生活リズムを整えよう 

決まった時間に起きて朝食をと

り、夜は日中の暑さで疲れた体を

ゆっくり休ませましょう。 

生活リズムを整えることは、夏

バテ防止につながります。 

夏の暑さに慣れよう 

適度に体を動かし、汗をかくこと

に慣れましょう。汗は、体内の熱を

放出し、体温を下げてくれるので、

熱中症予防になります。 

糖分の多い飲み物を摂りすぎる

と、ご飯が食べられなくなり、体力

の低下につながるので注意 

しましょう。

戸外でのやけどに注意しよう 

真夏の車内の温度は５０℃以上に

なることがあり、チャイルドシート

のバックル（金具）も熱くなってい

ます。 

気温３０度を超えると、公園の滑

り台や鉄棒などの遊具は高温になっ

ています。マンホールなどの鉄板も

触らないよう注意しましょう。 

 

睡眠しやすい環境を整えよう 

暑くて寝苦しいと体が休まらない

ので、部屋の温度は２６～２８度に 

なるように、クーラーや 

扇風機で調整しましょう。 

パジャマは汗を吸収しやすい綿

やタオル地のものを着せ、 

お腹は冷やさないよう 

タオルケットなどを 

かけましょう。

★虫刺され（蚊） 

乳幼児は大人よりも体温が高く、たくさん汗をかくために蚊に刺されやすい傾向

があります。赤く腫れてかゆくなるのは、蚊の唾液によるアレルギー反応です。反

応が強い子は水ぶくれになったり、何日もかゆみが続いたり、熱がでる場合もあり

ます。そのような時は、早めに受診しましょう。 

 

 

 

 

 

 

★日焼け（紫外線によるやけど） 

日光を浴びると体内でビタミン D が合成され、カルシウムの吸収を促進して骨を

強くします。１日１５～３０分程度の日光浴も大切ですが、強い紫外線を長く浴び

ると、赤く腫れたり、水泡ができたりします。日焼けの面積によっては、熱が出た

り、脱水症状になったりすることもあります。 

 

 

 

 

 

 

★あせも 

　汗腺の出口が汗や垢などでふさがると、汗が皮膚の中にたまり炎症を起こします。 

《刺されやすい子の対策》 
・特に刺されやすい足元は長ズボンと靴下を履いて、肌の露出を少なくする。 

・蚊は濃い色のところに寄ってくるので、黒っぽい服は避ける。 

・日焼け止めクリームを塗る時は、虫よけはその上から塗る。 

・搔き傷にならないようにかゆみ止めを塗り、爪は短く切っておく。

《日焼けの対策》 
・紫外線が強い時間帯（午前１０時～午後２時）の外出を避ける。 
・紫外線は車の中にも入ってきます。走行方向によっても日差しの向きが変わ 

るので、長時間直射日光が当たってないか注意する。 
・肌が露出しているところに日焼け止めクリームを塗り、紫外線対策をする。

《あせもの対策》 
・汗をかいたらこまめに着替え、シャワーで清潔を心がける。 

・汗がたまりにくく吸湿性があり、通気性の良い衣服を選ぶ。

夏に多い皮膚トラブル


