
〈 ７月の保健目標 〉

規則正しい生活をしよう！

手洗いを習慣づけよう！

梅雨が明けると、いよいよ夏本番。今でも、梅雨の合間に太陽が顔を出

すと、汗がしたたってくるほど暑く感じる日もあります。急に暑さが厳しくな

るこの時期は体調を崩しやすく、疲れも感じやすくなります。いつも以上に

生活のリズムに気を配るようにしましょう。今年は、７月いっぱいまで学校

があります。規則正しい生活を心掛け、暑さに負けない体作りをして、１学

期を乗り切りましょう！

疲れたまっていませんか？

学校が再開して１ヶ月が経ち、部活が再開したり、期末テストがあったりと段々と疲れも

出てきた頃ではないでしょうか？ぬるめのお湯につかると、副交感神経の働きでリラックス

できます。「バランスのよい食事」「十分な睡眠」「ゆっくりお風呂」で日頃の疲れをとりま

しょう。

７月の
ほけんだより



◆ 熱中症に気をつけよう！ ◆


