
 いよいよ夏本番！楽しい夏を過ごすためには
暑さに強い体づくりが欠かせません。基本は
バランスのいい食事、十分な睡眠です。
 先日、保健室に来た生徒が、朝食はお豆腐を
食べたと言っていました。豆腐は栄養価も高い
ですし、口当たりもよく、手軽なので、皆さん
も朝食に取り入れてみてはいかがでしょうか。
 冷たい麺類やアイスやジュースについつい手が
伸びがちですが、栄養のバランスを考えた食事を
するよう心がけましょう。

暑い夏。涼しく快適に過ごす、そして厳しい暑さから身をまもるために、
エアコンはもはや必需品と言えるかもしれません。しかし、使いすぎや
間違った使い方をしていると、体によくない影響が出ることがあります。
・設定温度は２８℃くらいに → 教室の設定温度を下げすぎないで！
・風を体に直接あてない
・部屋に長時間こもって使わない
・寝るときはタイマーをセットする
自律神経の調子が乱れて「冷房病」になると、だるさ、下痢、便秘
肩こり、体・筋肉の痛み、めまい、足腰の冷え、せき、イライラ
不眠など、さまざまな症状が現れます。うまく活用して暑さを乗り
きりましょう。

　スマホ・TV・ゲームに費やしていた時間を使って、
　いつもと違う新しいことを始めてみませんか。
　たとえば…
　・読書をする ・スポーツをする
　・料理をする ・植物を育ててみる
　・勉強に打ち込む ・家族とおしゃべりする
　・絵を描く ・お手伝いをする 　など
 スマホによる健康障害はおきていませんか？
ブルーライトによる睡眠障害、視力の低下や姿勢が
悪くなっていませんか。使いすぎには気をつけましょう。

・こまめな水分補給を 　・日陰で休憩しよう ・十分な睡眠を
　　　　　　　　　　しよう 　　　　　　　とろう

・体調の悪い時は 　・1日3食バランスよく ・汗をかく習慣を

　　運動をひかえよう 　　　　　　　　　食べよう 　　　　　　つけよう

  ◎こんな症状があらわれたら注意です

     ・汗がとまらない ・めまいや立ちくらみがする ・気分が悪い
     ・頭がボーッとする ・筋肉痛（ふくらはぎがつる）

もっと楽しい過ごし方を考えよう

  熱中症にならないために
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