
 

 

 

 

７月２４日は土用の丑の日です。梅雨が明けて本格的に暑くなる時期なので、「う」のつく旬のものを食べて夏バテ

を予防すると良いとされています。ウナギや梅干し、瓜（キュウリやスイカ）など、夏を感じる栄養たっぷりの食べ物は

たくさんあります。これらの食べ物は、消化吸収や疲労回復、エネルギー補給によいものばかりです。どれも体調を

崩しやすい季節の変わり目にぴったりのものですので、ぜひ食事に取り入れてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年７月１日（月） 

江原中学校 保健室発行 

NO.４ 

【健康な生活確認シート】 

７月１日（月） 

今の生活をふり返り、よりよい生活習慣を送るための目標を立てる。 

(朝食、睡眠時間、運動、情報機器の使用時間について） 

【生活リズムチェック表】 

７月２日（火）～７月８日（月） 

自分で設定した目標を達成できるよう、規則正しい生活を送る。 

※目標が達成出来るように、意識した生活を送りましょう☆ 

※家族にも伝え、声をかけてもらうなど協力してもらいましょう。 

 

「規則正しい生活」で免疫力を

高め、疲れやストレスに負けな

い体づくりを心がけ、暑い夏を

元気に乗り切りましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症対策のポイント 

 

１． 睡眠時間をしっかりとる 

２． 朝食をとる 

３． こまめに水分をとる 

※ 室内でも屋内でも、のど

の渇きを感じなくても、こま

めに水分やスポーツドリンク

などを補給しましょう。 

 

《室内では》 

○室温をこまめに確認し、扇

風機やエアコンで温度を調

節する 

○遮光カーテンなどを使用 

 

《屋外では》 

○日傘や帽子の着用 

○なるべく日陰に入る 

○天気の良い日は、日中の外

出をできるだけ避ける 

 

《体の蓄熱を避けるために》 

○通気性のよい、吸湿性・速

乾性のある服を着る 

○保冷剤・氷・冷たいタオルな

どで体を冷やす 


