
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

起きる時刻を決める 

 

 

 

 

このパターンの生活になってしまうと、身体はな

かなか元に戻りません。そこで、まず早起きを

し、窓を開けて太陽の光を浴びましょう。そうす

ることで体内時計がリセットされます。朝ごはん

もしっかり食べれば、健康な 1日がスタート！ 

バランスのよい食事 

・夏バテ防止にビタミン B1を含むものを！ 

（豚肉・きのこ類など） 

・カップ麺やファストフード 

ばかりでなく、 

野菜をとりましょう！ 

清涼飲料水の 

飲みすぎ注意 
 

清涼飲料水とは、スーパーや自動

販売機で買うことのできる飲み物

（お酒・乳製品除く）のことです。 

 

スポーツ飲料や炭酸飲料には砂糖が入っていま

す。おいしいからと飲みすぎてしまうと、砂糖の摂

りすぎになり、体に不調がでるおそれがあります。 

飲み物は水やお茶をメインにしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

冷たい物の 

とりすぎに注意 

暑い時には、冷たい物が

ほしくなりますが、冷た

い物のとりすぎは、胃腸

の機能を低下させます。 

そのため、食欲がなくな

り、栄養が不足して夏バテの原因になります。気

をつけましょう。 

クーラーを 

上手に使おう 

冷房の効いた部屋に長時間こもったり、涼しい場

所と暑い場所を頻繁に行き来したりすると自律神

経のバランスが崩れます。そうして起こる体の不

調を冷房病といいます。           

冷房を使う時は外との気温          

差がなるべく小さくなるよ          

うにし、冷風が直接体に当          

たらないようにしましょう。 

夏休み号 

 いよいよ明日から夏休みです！引き続き、熱中症予防を心がけ、自分の

健康を自己管理できるようにしましょう。勉強や部活に励んだ分は十分に

休養をとり、充実した夏休みを過ごしてくださいね。 

 

6つのポイント 

 夜ふかし  →   朝寝坊   

 ↑         ↓ 

夕方から元気 ←  １日２食  

食欲不振 

疲労感 

むし歯 

肥満 

夏休みには 

病気の治療・検査を 

学期中は、部活動や習い事

で忙しく、病院に行けない

人も多いようです。この機

会に必要な検査・治療を受

けることをお勧めします。 

2024．7．19  

松任中学校 保健室 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

悩みがあるけれども誰に相談したらいいかわからない・相談できる相手がいない時は、電話相談も可能です！ 

電
話
相
談 

24時間子供 SOS相談テレホン 076-298-1699 平日 8：30～17：15 

白山市子ども総合相談室 076-276-1992 平日 8:30～17:15  

木曜日は 18:30まで 

チャイルドライン 0120-99-7777 毎日 16：00～21：00 

SNSのトラブル 



 


