
 

              

 

 

 

 

明日から待ちに待った夏休みです。夏休みは、自由に使える時間がたくさんあ

ります。いろいろな経験をして、心と体をひとまわり大きくする、絶好のチャンス

です。自分が「こうなりたい」という姿をイメージしながら過ごせるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ほ け ん だ よ り                         

え が お 
深谷市立深谷中学校 保健室  H28.7.20 NO.5 夏休み直前号 

夏休みの保健目標 
 

夏を健康に 

すごそう 

その１★生活リズムを崩さない！ 

その３★温度差や体の冷やしすぎに注意！ 

その２★こまめな水分補給を行う！ 

夏休み中も決まった時間に起き、日付が変わ

る前に布団に入り、１日３回の食事をしっか

りと食べるようにしましょう。 

 熱中症は外だけでなく、室内でも起こります。

部活中はもちろん、勉強をしているときや出かけて

いるときにもこまめな水分補給を行いましょう。 

特に、運動をしているときは水分 

だけでなく、塩分の補給もしっかり 

と行ってください。 

 

毎日のスケジュールを立てると行

動がしやすいです。自分に負担のかか

りすぎない計画を立ててください。 

 

 外気温との温度差や体の冷やし過ぎは自律神経の乱れを招きます。エアコンの風が直接

当たらないようにして、寒さを感じたら衣類やひざかけ等で調節しましょう。また、冷たい

飲み物は胃腸に負担をかけやすく、体の冷えの元にもなります。 

自律神経の働きを整えるためには、夕方以降の涼しい時間帯 

に行うウォーキングなどの軽い運動が効果的です。 
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