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えはらっ子保健だより 江原中学校

Ｒ５.７.３
７月に入りました。暑い夏が始まります。夏休みももうすぐです。

梅雨明け宣言はまだですが、暑い日がまたやってきます。

体育の授業・部活動と体を動かす時はもちろん，じっとしていても汗をかい

て水分は失われます。その日の活動に合わせて、十分な水分を持ってきましょ

う。タオルも忘れないでくださいね。睡眠・栄養・休養を取って暑い夏を乗り

切りましょう。

７月の保健行事
７月 ４日(火)心肺蘇生法 全学年 ７月１8日(火)生活習慣病予防教室 2年生

〇水分補給のポイント

のどが渇く前に飲む

運動中もこまめ 起きたとき

に飲む 寝る前に飲む

生活習慣病対策その１ 『いい歯で肥満予防』

～歯科の観点も含めた肥満予防について～

①ゆっくり噛んで食べる。

②よく噛むためには歯の手入れと治療をきちんとする。

③加工品を減らし手作り（特に和食）を増やす。

④おやつや飲み物を、だらだらと口にしない。

⑤一口ごとに箸を置いてよくかむ。

⑥テレビを見ながら食べない。（食事に集中する）

⑦脂肪の多い食品はやわらかく、エネルギーも多いの

で避ける。

⑧砂糖の多い食品は、むし歯と肥満両方の原因になる

ので避ける。
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～暑くなってきました。熱中症に気をつけましょう。～


