
〇これくらいの症状
しょうじょう

で救急車
きゅうきゅうしゃ

を 

呼んで
よ   

いいのかな 

○体調
たいちょう

が悪い
わ る  

けど、どこの病院
びょういん

にいっ

たらいいかな？ 

 

 

いよいよ、2学期
が っ き

がはじまりました！  

２学期
が っ き

には、小倉
お ぐ ら

小
しょう

まつりや運動会
うんどうかい

、校外
こうがい

学習
がくしゅう

など、行事
ぎ ょ う じ

がもりだくさんです。 

夏休み
な つ や す  

に生活
せいかつ

リズムのくずれしまった人
ひと

は、早く
は や  

リズムを取り戻しましょう
と  も ど      

。涼しい
す ず   

部屋
へ や

で過ごす
す   

ことが多く
お お  

、

暑さ
あ つ  

に慣れて
な   

いない人
ひと

は、熱中症
ねっちゅうしょう

の対策
たいさく

もしっかりとしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 5 年度

小 倉 小 

ほけんしつ 

 

 

相談アプリ「ぽーち」 



 

  

 

 

 

 

私
わたし

の生まれ育った
う    そ だ    

ところは、兵庫県
ひょうごけん

の姫路
ひ め じ

市
し

というところです。 

今年
こ と し

も、夏休み
なつやす  

に家族
か ぞ く

で車
くるま

で帰省
き せ い

してきました。街
まち

から離れる
は な     

とまだまだ

田んぼ
た   

も多く
おお   

、山
やま

と海
うみ

に囲まれて
かこ           

いて枚方
ひらかた

よりうんと田舎
い な か

です。 

 

今回
こんかい

は 時間
じ か ん

に 余裕
よ ゆ う

が あ っ た の で 、 大阪
おおさか

へ も ど る 前
まえ

に喫
きっ

茶店
さ て ん

に

立ち寄りました
た  よ      

。「喫茶店
きっさてん

」「モーニング」と言えば
い   

、愛知県
あいちけん

の名古屋
な ご や

市
し

が有名
ゆうめい

ですが、姫路
ひ め じ

にも実は
じつ   

喫茶店
きっさてん

がたくさんあり、モーニングサービスが充実
じゅうじつ

して

いておいしいんです！ 

子ども
こ   

たちを連れて
つ    

初めて
はじ      

の地元
じ も と

の喫茶店
きっさてん

。メニューの多さ
おお   

にワクワクしつ

つも、コーヒーのいいかおりにひかれて、子
こ

どもたちはみんなコーヒーゼリー

パフェを注文
ちゅうもん

。私
わたし

は姫路
ひ め じ

では定番
ていばん

のアーモンドトーストにホットコーヒー。夫
おっと

は、サンドイッチにアイスコーヒーを頼みま
たの      

した。 

 

 

 

懐かしい
なつ         

雰囲気
ふ ん い き

に心
こころ

がおどり、ぜいたくな時間
じ か ん

を過ごした
す     

のも、束の間
つ か   ま

！

喫茶店
きっさてん

では「トイレ！」大阪
おおさか

に向かう
む   

車
くるま

の中
なか

でも、子どもたちが「トイレ！」「トイ

レ！」と、何度
な ん ど

サービスエリアに立ち寄った
た  よ    

ことか…。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

実は
じ つ  

、コーヒーには『利尿
りにょう

作用
さ よ う

』と言って
い   

、おしっこの量
りょう

が多く
おお   

なる作用
さ よ う

があ

ります。そのため摂りすぎ
と     

には注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

なのです。コーヒーに 含まれる
ふ く        

カフ

ェインやカリウムには、膀胱
ぼうこう

を過敏
か び ん

にする働き
はたら  

があり、おしっこが膀胱
ぼうこう

にたまっ

ていなくてもトイレに行きたく
い    

なる効果
こ う か

があるようです。 

 

 

ということで、まだまだ暑い
あつ   

日
ひ

が続きます
つづ          

が、「水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にコーヒー！」というの

には、みなさんご用心
   ようじん

ですよ。緑茶
りょくちゃ

や紅茶
こうちゃ

にもカフェインは多く
おお   

入って
はい     

います。体
からだ

から水分
すいぶん

が出すぎて
で    

しまうと、熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

には逆効果
ぎゃくこうか

ですね。 

また、オレンジジュースにはカリウムが多く
おお    

はいっているので、体
からだ

の水分
すいぶん

が

必要
ひつよう

以上
いじょう

に体
からだ

の外
そと

に出て
で  

しまいます。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には、麦茶
むぎちゃ

か水
みず

、運動量
うんどうりょう

が多く
お お  

あ

せをたくさんかくときは、ミネラルをふくむスポーツドリンクなどをとるといい

ですね。 

 

の 

は  な  し 

こどもは、体重
たいじゅう

の７０％が

水分
すいぶん

です。 


