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厳しい暑さや室内外の気温差にさらされる夏は体も脳も疲れています。夏バテ予防には疲れをいか

に回復させるかが大事。そのために必要なのが睡眠です。睡眠の環境を整えても睡眠不足になる人

は、短時間（15~20 分程度）の昼寝も効果的。夏を最大限に楽しみたい人こそ、睡眠を制すべし！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



マスクを着けていると熱がこもっ

て体温が上がり、熱中症にかかりや

すくなります。そのため、暑くてジ

メジメしている中でマスクをつけ

るときは注意が必要です。外にい

て、人と２ｍ以上の距離がとること

ができるときや運動するときは外

すなど、気をつけましょう。また、

マスクをしていると、のどの渇きに

気づきにくくなり 

ます。のどが渇い 

ていなくてもこま 

めに水分補給をし 

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

期末試験後の部活動は熱中症に要注意！！！ 

梅雨明け後は暑さがますます厳しくなります。厳しい暑さに

加え、久しぶりの部活動、テスト勉強で寝不足気味…と熱中

症のリスクが高くなることが考えられます。熱中症対策をし

っかり行い、少しでも体に不調がみられた場合はすぐに運動

を中止してください。 

【答え】校舎の窓（中央）、校舎の補強（右はじ）、左はじの男子のタオルを持つ手、左から２番目の男子のくつ、手前のハンドソープの容器、手前

の水道の蛇口、右はじの男子の短パン 

７つのまちがい

を探そう！ 
答えは下にあります。 

２学期には各種検
診を行う予定で
す。去年の検診か
らまだ治療を済ま
せていない人は夏
休み中に受診をお
願いします。 

たくさん汗をかく場合は塩分

補給も忘れずに！ 


