
７月・８月の保健目標 「夏を健康で元気に過ごそう」

暑い日が続くようになり、熱中症が心配な季節となりましたが、今月はみなさんが楽しみにしている夏休みに

入ります。長い夏休みとはいえ、中学生のみなさんはたくさんの課題や部活動で、ゆっくり過ごす時間はそれほ

ど多くないかもしれませんね。夏休みの目標を決めて、有意義な夏休みにしてください。夏休み明け、また元気

なみなさんにお会いできることを、楽しみにしています☺

＼ちょっとずつ＋こまめに／

夏の水分補給

この時季、今までよりいっそう気をつけたいのは、やはり熱中症です。おもな予防方法として「水分補給」

があることはみなさんもよく知っていると思いますが、水分は『ちょっとずつ』『こまめに』とることがポイン

トです。暑くなると、わたしたちは汗をたくさんかきます。体の中の水分がどんどん出ていき、「のどがかわい

た」と感じたときには、実際にはもう足りなくなっているのです。また、いっぺんにたくさん飲むとお腹が痛

くなってしまう可能性があるので、夏の水分補給は『ちょっとずつ』『こまめに』が鉄則です。

暑さに負けず、熱中症に気をつけて元気に過ごせるよう、水分補給を毎日しっかり続けてくださいね！


