
●�治療が必要なところがある⼈

●�健康診断の結果、受診のお知らせを

 �受け取ったのにまだ受診していない⼈

     平野中��   保�だより
・1学期の⽣活を振り返るとともに、夏季における健康な⽣活の

 仕⽅を⾝につけよう。

・栄養や休養に関⼼を持ち、積極的に運動に取り組もう。
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夏休みをより充実させる

夏バテ対策
いよいよ夏休み。�勉強・部活（クラブ）・遊び・ゲーム・デートなど、時間がある夏休みだからこそ楽しい思い出を作り

たい、パワーアップしたい、と計画を⽴てている⼈も多いのではないでしょうか。せっかく素晴らしい計画があるのに、

夏バテに⾜を引っ張られるのはもったいない。健康な体をつくって、それぞれの夏休みを思う存分楽しんでください！

⼊眠後3〜4時間の

睡眠が⼤事。

エアコンなどを上

⼿に活⽤して

快適な睡眠環境を

整えましょう。

室温が28度くらい

になるように調整

しましょう。

毎⽇3⾷、できる

だけ同じ時間に⾷

べましょう。

軽く汗をかく程度の

運動をしましょう。

体温調節機能をきたえる

ことができます。

夏休みは受診のチャンス！
新学期が始まると授業や⾏事などで忙しくなり、なかなか

病院に⾏く時間がとれなくなることもあります。

時間に余裕がある夏休みのうちに、

体のメンテナンスを⾏っておきましょう。

特に⻭医者！むし⻭は放置していても治りません



⽣活の⼀部となっているネット。友だちと連絡を取ることができたり、新しい

知識を得ることができたりと、とても便利。その⼀⽅で、使い⽅を間違えると

怖い思いをしたり、傷つくことになったりもします。健全な使い⽅を⼼がけ、

トラブルを未然に防ぎましょう。⼼の健康も⼤切に！


