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  期末考査も終わり、いよいよ夏本番。計画的に勉強する、部活で
きたえる、旅行や趣味に打ち込むなど夏休みを利用してやってみたい
ことをそれぞれに思い描いているのではないでしょうか。有意義な
夏を過ごせるようしっかり食べて、睡眠をとって暑さを乗り切る体力を
つけておきましょう。
  それから、皆さんにお渡しした健康診断の結果で病気や再検査を
指摘された人には、早めの受診(検査・治療)を呼びかけています。
すぐに受診して異常がないことがわかれば不安を抱える時間を
減らすことができます。また万が一、治療が必要だとしても早期発見・
早期治療で症状が軽いうちに短期間で治せる可能性が高まります。
　健康は確実に将来につながっていきます。あなたがつくる、あなた自身
の“これから”を見据えてこの機会に健康管理ができるようにしましょう。

☆食欲が無いなら量より栄養を☆
　人間の体は暑くなると、体温を一定に保つために汗を 　偏った食事や大量の水分をとりがちな、暑い時期に特にとりたい

　かいたり血管を広げたりして体温を逃がそうとします。 　のは、ビタミンやミネラル。ミネラルの中でも大切なナトリウムバランス

　これが自律神経のはたらきなのですが、現代では、 　を崩すと、食欲不振や集中力の低下、脱力感がおこりやすくなります。

　寒いくらいにエアコンが効いた屋内で冷やされた体が 　さらにビタミン不足が加わると、一気に体調不良が加速されます。

　一歩外に出て、暑さと湿気にさらされるとき、気温差を 　ナトリウムバランスを整えるのに効果的なのはスポーツドリンクや

　一気に体感して体は大急ぎで調節しなければなり 　野菜スープ。また、黒砂糖、アーモンドには、亜鉛、鉄、銅、

　ません。その繰り返しが自律神経のバランスを狂わせ 　カルシウムやカリウムなど様々なミネラル分が含まれています。

　体調不良を招くことが多いのです。 ☆上手な水分補給で体調を整える☆
　体の中に熱をためないために汗をかく必要があるので、元となる

　水分補給はかかせません。だからといって、冷たい飲み物を

　がぶ飲みしたり、アイスやかき氷を食べ過ぎると水分でお腹が

　ふくれ、糖分が空腹感を紛らわせるので食欲がなくなり、本来の

　食事に栄養補給ができにくくなってしまいます。

☆ストレッチなど心地よく、少しは体を動かそう☆
　冷房の効いた部屋に長時間いると、身体が冷えて筋肉が硬直する

　ので「凝り」を引き起こしやすくなったり、また温度変化に対応するため

　自律神経が乱れがちになり、少しの暑さでもまいってしまう体質に

　なってしまいます。ストレッチや軽い運動は心身の疲労回復に役立ち

　ます。ウォーキングやラジオ体操程度でかまいません。無理なく

　続けられる運動が自律神経のはたらきを整え、ストレス解消にも

　にもつながるのです。

☆よく寝ること☆
　真夏の暑い夜にグッスリ眠るには寝室の温度を快適にするのが一番。

　温度は２８℃が最適です。注意したいのは、冷風が体に直接あたる

　のをさけること。一晩中、冷風が体表面の熱をうばい続ける一方で体

　は体温をキープするためにずっと機能しなければならず、かえって体を

　疲れさせることになってしまうからです。クーラーの風向きは上向きに、

　扇風機は首を振るように設定して使いましょう。

　あなたを守るのは
　　あなたです！

・友達といるときにはスマホ

はいじらない、食事中や

お風呂ではスマホ禁止、

勉強中は通知オフにする。

事情も考え方もみんな

それぞれ違います。

・「既読」は自分の言葉が

相手に伝わったという

安心感を得るためのもの。

すぐに返信をしなきゃダメ

なんて決まりはありません。
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