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 いよいよ明日から待ちに待った夏休みが始まります。夏休みの期間は、自由な時間

がたくさんあるので、いろいろなことにチャレンジができそうですね。2学期を元気

に迎えるために、気規則正しい生活を心がけましょう。２学期の始業式（８月２５

日）に成長したみなさんと会えるのを楽しみにしています。 

 

  

  

  

夏休み号 

適切な温度調節 

冷えた部屋に長時間いて、体

温を下げると、体調不良になる

ことがあります。室温 28℃前

後を目安に室内と外の温度差

を少なくしましょう。 

 

バランスの良い食事 

食事は、１日３食バランスの

良い食事を心がけましょう。冷

たいものの取りすぎは下痢や

便秘、食欲不振の原因になるの

で要注意です。 

 

湯船に浸かる 

 昼間に冷房で冷えた体をぬ

るめのお湯に浸かって温めま

しょう。その結果、リラックス

できて、質の良い睡眠に繋がり

ます。 

 

猛暑が予想される夏休みです！熱中症には十分注意しましょう。 

外、室内関係なく常にこまめな水分補給と休憩をとりましょう。 


