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  １学期も残すところあとわずかですね。新型コロナウィルスの影響で制限

を強いられることもありましたが，体育祭やクラスマッチなどの行事を無事

に終え充実した日々を過ごすことができたでしょうか？ 

  いよいよ夏休みが始まります!みなさんはどのように過ごす予定ですか？夏

休みは様々な経験を通して，心と体を一回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

を心がけ，充実した夏休みを送りましょう。  

 

 

皆さんは“汗”にも，いい汗と悪い汗があることを知

っていますか？いい汗は体温調節だけではなく，体内

の浄化や美肌作りにも役立ちます。いい汗をかくと代

謝が高まり血行が促進され，老廃物を効率よく体外に

排泄することができます。すると，体内が浄化され老廃

物が溜まりにくいキレイな体を保てます。 

 

                              

 

 

 

 

 

                      ～長期休みのSNS トラブル増えてます～  

                       

  

～いい汗をかくには？ ～ 

① 部屋の温度を下げすぎない。 

② 涼しい部屋から急に暑い屋外へ出ない 

③ 通気性のいい服を着る 

④ 夏は動物性の脂肪とタンパク質は控えめにする 

 

スマホを使う頻度が増えるからこそ注意したい!! 



   

   夏本番！ 暑さに負けず，食べて夏を乗り越えよう!！  

  暑い日が続くとついつい｢食べる｣ということが疎かになっていたり，冷たい物ばかり食べていません

か？｢食べる｣ことで夏バテを予防・改善することができます。 

 

  

 □水分補給をあまりしない 

 □冷房の効いた部屋にいる時間が長い 

 □朝ご飯は食べないことが多い 

 □あまり汗をかくことをしない 

 □同じものを食べることが多い 

 □冷たい飲み物や食べ物ばかり摂っている 

 □寝不足気味である 

 

 

あなたはいくつ当てはまる？夏バテセルフチェック 


