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 みなさん、待
ま

ちに待
ま

った夏
なつ

休
やす

みがはじまりますね。長
なが

い休
やす

みで、気
き

が抜
ぬ

けてだらだら生活
せいかつ

をしていると「なんだか体調
たいちょう

がおかしいぞ・・・」ということになってしまします。元気
げ ん き

で

楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごすためには、どうしたらよいか一度
い ち ど

考
かんが

えてみてくださいね。 

◇きみは夏
なつ

バテしやすい？夏
なつ

バテ危
き

険
けん

度
ど

診
しん

断
だん

◇ 

「はい」「いいえ」あてはまる方
ほう

にチェックをつけてみましょう。 

しつもん① 

エアコンのついた部屋
へ や

に一日中
いちにちじゅう

いることがほとんどだ。 

□はい 

 □いいえ 

 

しつもん② 

 やっぱり夏
なつ

は毎日
まいにち

、冷
つめ

たいものを食
た

べたいな。野菜
や さ い

は食
た

べないよ。 

 □はい 

 □いいえ 

 

しつもん③ 

 夏
なつ

はジュースで水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする。 

 □はい 

 □いいえ 

 

しつもん④ 

 暑
あつ

いから、お風呂
ふ ろ

はシャワーだけ。すぐにあがっちゃうよ。 

 □はい 

 □いいえ 

 

しつもん⑤ 

 せっかくの夏休
なつやす

み！夜
よる

遅
おそ

くまでゲームをしたい。 

 □はい 

 □いいえ 

★診断
しんだん

結果
け っ か

は裏
うら

へ 



 

はいが０の人
ひと

 → 夏
なつ

バテ危険度
き け ん ど

 小
しょう

 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

はバッチリだね！このまま夏バテせずに過
す

ごそう。 

 

はいが１～３つの人 → 夏バテ危険度 中
ちゅう

 

「はい」と答
こた

えたところを中心
ちゅうしん

に、生活習慣を見直
み な お

してみよう。 

 

はいが４～５つの人 → 夏バテ危険度 大
だい

 

このままだと夏バテしてしまうかも・・・。 

◇危険度 中・大のひとはこんなことに気
き

をつけよう。◇ 

 

→ 一番最初
いちばんさいしょ

の文字
も じ

を並
なら

びかえると、ある言葉
こ と ば

になるよ！なにかな？ 

答
こた

え：□□□□□も規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をして、夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

！ 

＜診断結果＞ 


