
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成 30年度.弥富中学校保健室発 ７月１８日発行 

 

心も身体も健康で過ごそう！ 

 暑い毎日が続きいよいよ夏本番といった感じですね。各地では猛暑により熱中症で病院へ搬送される人も続出して

いるようです。部活動にも力が入る夏休みです。熱中症対策に心がけ体力・技術・精神力向上に努めてください。 

 真夏の夜空を彩る花火は、昼間の暑さを忘れさせてくれるようです。本来、熱いはずの「火」なのに、不思議な

ものですね。他にも、朝顔・風鈴・すだれ・打ち水・・・暑い中にも、涼しさを感じさせてくれる夏の風物詩はいろ

いろあります。「節電」の夏、風物詩たちの力も借りて、涼しく元気に過ごしましょう！  

 そうそう、風物詩ではないかもしれませんが、恒例行事としてお祭りやイベントもたくさんありますね。身近なとこ

ろでは学区盆踊りをはじめ長島の花火や天王祭りも恒例ですよね。さて今年の夏はどう過ごしますか？ また、どんな

思い出ができるのでしょうか？ 学習と部活との両立、そして夏休みにしかできない活動を計画的に実践してください。

心身ともにひとまわり大きくなった皆に 9月出会えることを楽しみにしています。 

●お願い  

健康診断で治療のお勧めをもらっている人、必ず休みを利用し

て受診し、治療してくださいね！ 

猛暑が予想され

る夏休み。エアコ

ンがかかった部屋

の中での生活が多

くなります。設定

温度にはくれぐれ

も注意しましょ

う！気温差は 5℃

以内ですよ。 

よく「夏太り」

という言葉を聞

きませんか？原

因は飲み過ぎ、特

に清涼飲料水の

飲み過ぎが原因

なのです。清涼飲

料水には多くの

糖分が含まれて

いるためカロリ

ーを摂りすぎて

しまうのです。の

どが渇いたなと

思ったら水かお

茶にしましょう。

でも、炭酸飲料好

きな人は多いで

すよね。カロリー

チェックお忘れ

なく！ 

深夜徘徊で補導

される時間は午後

11 時から早朝 6 時

です。お祭やイベン

トに出かけ、楽しさ

あまりつい帰宅時

間を忘れてしまう

ってことのないよ

うにしましょう！ 

つぶやき 私の夏休みの楽しみは高校野球。球

児から毎年感動をもらいエネルギーチャージして

います。今年はどんなドラマが待っているのか。

今からワクワクしています(^o^) 

暑くなるとよく耳にするのが「暑いから食欲な～い！」「ご飯食べたくな～い」。これでは暑い夏を乗り切ることはできませ

んね。特に部活をがんばる１・２年生の皆さんは食事は体力維持のためにもとても大切なエネルギーです。暑くてのどを通ら

ないのであれば、栄養価が高い物を自分で工夫して食べるようにしましょう！汗をかきながらのピリ辛担々麺、冷しゃぶサラ

ダや夏野菜いっぱいのカレーなんていかがですか。あと冷奴とかも美味しいですよね。私は冷奴の上にネバネバオクラや納豆、

刻みネギをのせ、一味をたっぷりかけて食べています(笑)食事は３食摂るよう心がけましょう！食事の前の飲み過ぎには注意で

す。お腹がちゃぽちゃぽで食べられなくなってしまいますから。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 


