
だいぶ暑くなってきました。今年の梅雨明けは早そうですね。ということは、暑い期間が長く

なるかもしれません。暑さに負けず元気に活動ができるよう生活習慣を見直してみましょう。 

そこで、大洲中ヘルシーチェック・ヘルシープランの作成を行います。後日保健委員から各クラス

に説明があると思いますが、自分の生活を振り返り前後期で生活習慣をチェックします。積極

的に取り組んでほしいです。 
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いやなだるさを伴う夏バテは、室内外の温度

差や生活リズムの乱れによって、体の調子を整え

ている「自律神経」がうまく働かなくなることが原

因の一つ。今年はこれをやめて夏バテを防ぎまし

ょう。 

①暑いとついエアコンを効かせすぎてしまいます

が、意外と体が冷えることも。適切な使用を心が

けて。 

②体の中から冷やすと、内臓にも負担になりま

す。意識して温かいものも取りましょう。 

③生活リズムを整えるのは朝の過ごし方から。朝

日を浴びて朝ご飯を食べ,心身ともに一日を始め

るスイッチをいれます。 水分補給をしっかりして 

夏を健康に過ごそう 

健康診断が終わりました。各検診

の結果、お知らせを出しています。 

手紙をもらった人は、早めに治療を

受けましょう。 


