
 

             明日から夏休みが始まります。夏休みは、さまざまな経験をして、心と体をひ

とまわり大きくする、絶好のチャンスです。そのためには、「健康」という土台

が必要です。規則正しい生活リズムを意識し、２学期は、夏休みに得た成果を思

いきり発揮できるようにしましょう。また、栄養不足は、体力低下を招きます。

夏休みを充実させるためにも、バランスのとれた食事を摂り、暑さに負けない

体をつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「かぜ」というと、寒くて空気の乾燥した冬にひくというイメージですが、

夏も例外ではありません。夏には、高温多湿を好むエンテロウイルスやアデ

ノウイルスが原因のかぜ（＝夏かぜ）が流行します。発熱に加えて腹痛や 

下痢、のどの痛みなどの症状がみられます。「エアコンでのどが痛い」「寝冷えをして下痢気味」といった不

調は、これらのウイルスによるものかもしれません。夏かぜは症状が長引きやすいのが特徴です。そして、

夏かぜの予防もやはり基本は手洗い・うがい！また、日頃からしっかり睡眠をとって、バランスの良

い食事をするなど、体の免疫力を高めておくことも大切です。クーラーによる体の冷えにも注意が必要

です。下痢や腹痛、のどの痛み、食欲不振が続くときは、早めに医療機関で受診しましょう。 

  ほ け ん だ よ り                         

え が お 
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冬のかぜとは違う…「夏かぜ」 

起きる時間が３時間遅れると… 

 起きる時刻が３時間遅い生活を２日

間続けると、体内時計が約４５分、後ろ

にずれてしまうそうです。夏休みの間も

いつものペースですごしましょう。 

生活リズム 

元気＋ 

充実の 

ポイント 

●毎日、決まった時刻に起きる。 

●１日３回、食事のリズムを大切に。 

●日付が変わる前に布団に入る。 

 涼しい時間に散歩をしたり、軽いスト

レッチングをして、体を動かすと、気分

がスッキリしてリフレッシュできます。 

気分転換 

元気＋ 

充実の 

ポイント 

●１日の中で、短くても好きなことを 

楽しむ時間をつくる。 

●ぼんやりできる時間も必要。 

●過ぎたことは忘れるのも大切。 

体を動かしてリフレッシュ 

 シャワーで汗を流すだけではなく、

湯船につかることで、血行がよくなり、

筋肉の疲労をやわらげます。 

部活動 

元気＋ 

充実の 

ポイント 

●水分補給を十分に。 

●ウォーミングアップ・クールダウンを 

 きちんと行なう。 

●しっかり休養をとって、疲労回復。 

お風呂で疲労回復 

 ノートなどを近い距離で見続けると、

目を動かす筋肉が疲れてきます。1時間

に 1 回ぐらいは、遠くをながめて、目

を休ませましょう。 

勉 強 

元気＋ 

充実の 

ポイント 

●具体的な目標をもつ。 

●健康に負担のかからない計画で。 

●休養や気分転換のための時間をとる。 

ときどき目を休めよう 

ワーク（勉強・部活動）とライフ（生活リズム・気分転換）のバランスを大切に！ 

http://www.irasutoya.com/2013/11/blog-post_3803.html
http://www.irasutoya.com/2013/11/blog-post_3803.html
http://3.bp.blogspot.com/-ZenilEylIfQ/UO6kiJv9yYI/AAAAAAAAKpA/3PTpKwNv4-Y/s1600/stretch_woman.png
http://3.bp.blogspot.com/-ZenilEylIfQ/UO6kiJv9yYI/AAAAAAAAKpA/3PTpKwNv4-Y/s1600/stretch_woman.png
http://2.bp.blogspot.com/-mA9d26-J6QQ/VYJcgzaRbnI/AAAAAAAAuZ0/Onh-l25oQ24/s800/sports_suibun_hokyuu.png
http://2.bp.blogspot.com/-mA9d26-J6QQ/VYJcgzaRbnI/AAAAAAAAuZ0/Onh-l25oQ24/s800/sports_suibun_hokyuu.png
http://2.bp.blogspot.com/-KF04XskjC_Q/Udy65CUCfII/AAAAAAAAWP0/b0-Pu5PmqqE/s800/ofuro_nyuyokuzai_woman.png
http://2.bp.blogspot.com/-KF04XskjC_Q/Udy65CUCfII/AAAAAAAAWP0/b0-Pu5PmqqE/s800/ofuro_nyuyokuzai_woman.png
http://www.irasutoya.com/2014/07/blog-post_3020.html
http://www.irasutoya.com/2014/07/blog-post_3020.html


 


