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い よ い よ 夏 休 み が 始 ま り ま す ね ！

夏 休 み は 生 活 リ ズ ム が 乱 れ や す く 、 熱 中 症 な ど の 体 調 不 良 に も な

り や す い 時 期 で す 。 こ の 時 期 に し っ か り と 健 康 管 理 を 行 う こ と

が 、 元 気 に 夏 休 み を 過 ご す た め の 鍵 と な り ま す 。

１ ．生活リズムを崩さない

早寝早起きを心がけましょう :  毎 日 同 じ 時 間 に 寝 起 き す る こ と で 、 体 内
時 計 が 整 い 、 日 中 の 活 動 が 活 発 に な り ま す 。 普 段 よ り 遅 く ま で 起 き て し ま
い が ち で す が 、 意 識 し て 十 分 な 睡 眠 時 間 を 確 保 し ま し ょ う 。
食事をしっかり摂りましょう :  朝 食 を 抜 い た り 、 不 規 則 な 食 事 は 体 調 を
崩 す 原 因 に な り ま す 。 バ ラ ン ス の 取 れ た 食 事 を 心 が け ま し ょ う 。
適度な運動をしましょう :  自 分 に あ っ た 方 法 で 、 適 度 に 体 を 動 か す 習 慣
を 続 け ま し ょ う 。
スマートフォンやゲームとの付き合い方 :  夜 遅 く ま で の 使 用 は 睡 眠 の 質
を 低 下 さ せ ま す 。 時 間 を 決 め て 利 用 し ま し ょ う 。

２ ．熱中症を予防しよう

こまめな水分補給 :  の ど の 渇 き を 感 じ る 前 に 、 こ ま め に 水 分 を 摂 り ま し
ょ う 。 普 段 は 麦 茶 や 水 、 多 量 の 発 汗 を し た 時 に ス ポ ー ツ ド リ ン ク や 経 口 補
水 液 を 飲 む な ど が 効 果 的 で す 。
帽子や日傘の活用 :  外 出 時 は 、 直 射 日 光 を 避 け る た め に 帽 子 や 日 傘 を 利
用 し ま し ょ う 。
涼しい場所で休憩 :  長 時 間 外 に い る 場 合 は 、 定 期 的 に 日 陰 や 涼 し い 場 所
で 休 憩 を 取 り ま し ょ う 。
暑さを我慢しない :  体 調 が 悪 い と 感 じ た ら 、 無 理 せ ず 涼 し い 場 所 で 休 み
ま し ょ う 。
周りの声かけ :  友 人 や 家 族 の 体 調 に も 気 を 配 り 、 異 変 を 感 じ た ら 声 を か
け ま し ょ う 。                                                          

※引き続き感染症対策もしっかりと ： 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　  
手 洗 い や う が い を 忘 れ ず 、 夏 風 邪 や 食 中 毒 を 予 防 し ま し ょ う 。


