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 梅雨明けし、本格的な夏ともに夏休みがやってきます。特に３年生は進路に向けた大切な時期。しっかり

と目標を持って１日 1日を大切に過ごしましょう。 

 もちろん、充実した夏休みを送るためには健康でいることが１番です。なるべく生活リズムを崩さず、体

調管理をしっかり行いましょう。 
 

○これから暑さ本番！～夏バテ対策～ 
夏バテとは、暑さや食欲不振で自律神経の調子が悪くなり、全身の疲労感やだるさを感じた症状のこと。

梅雨が終わると本格的な暑さがやってきます。暑さに負けない身体づくりを今からしておきましょう！ 

① バランスよく食べる 
 タンパク質や色の濃い野菜を特にしっかり摂ること。ジュースの飲み過ぎにも注意。 
 

② 環境を整える 
  クーラーの設定温度は、外の温度との差をー５℃以内に。 

③ ぬるめのお湯につかる 
 血行がよくなって疲労回復＋体温調節機能がアップします。 
 

④ 夜にしっかり寝る 
 生活リズムを崩さないことが１番大切です！寝苦しい夜でも 

 クーラーはタイマー調節をし、アイス枕や冷感シーツなど利用して快眠対策を。 
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・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 
楽しい夏休みも、一歩間違えれば危険なことがたくさんあります。毎年ニュースで報道される水難事故、

ハメを外したり、飲酒、喫煙、薬物などに誘われる機会が増えたりと、その場のノリで安易な行動をしてし

まいがちです。自分の未来のため、後悔しないためにも、想像力をしっかり働かせて後先をしっかり考えて

行動できるようにお願いします。９月１日に元気にお会いしましょう！ 

 

 健康診断の結果で異常が見つかった人は、夏休み

を利用して検査・治療を受けてきてください。特に

３年生はこれから進学や就職する 

と忙しくて病院に行く時間を 

とるのが難しくなります。 

自分の健康のためにも有意義な 

時間の使い方をお願いします。 


