
何度も言われていると思いますが…夏休みも要注意 

 

 ７月になり、暑い毎日が続いています。「暑い」を英語で言うと「ｈoｔ」ですが、ほかに「意

欲に燃える」「熱中する」という意味もあります。もうすぐ夏休みが始まります。部活でも勉強

でも、何か１つ熱中出来ることを見つけて、充実したホットな夏休みにして下さい。 

      夏休みだから、からだのメンテナンス 
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健康診断の結果はどうでしたか？治療や検査の必要な人もいると思います。

もうすぐ夏休み。勉強や部活動、それから旅行など楽しい計画を立てている

ことでしょう。その中にぜひ「からだのメンテナンス」も加えて下さい。  

 
高校生の今がチャンス！その理由は… 

        時間に余裕がある 

          社会人になったり、大学生になったりすると、なかなか時間がとれないものです。高校生の

間に治療を済ませておくことをお勧めします。 

       夢を叶える土台づくり 

          健康はあなたの夢を支える土台です。今のうちに土台をしっかり築いておくことが、将来の

夢の実現につながります。 

        健康管理力が身につく 

          仕事でも勉強でも、良い結果を出せるのは自己管理がしっかり出来ている人です。健康管理

も大切な自己管理のひとつ。自分の健康を見つめ、メンテナンスを怠らない習慣を身に付け

ておきましょう。 

熱中症 
こまめに水分・塩分補給 

個人差を忘れずに！ 

運動する前に、水分を補

給して始めよう 

こんな人は要注意 

☆睡眠不足☆貧血 

☆体調不良（風邪・熱・下痢） 

☆性格が我慢強い人 

    真面目な人 

    引っ込み思案な人 

頭痛、吐き気、めまいなど自覚症状に加え発熱や手足の痙攣などの症状がある場合は早

急に医療機関の受診が必要です‼ 



 

 夏を元気に過ごすコツ 

夏バテは、睡眠不足や疲労、水分不足、または、冷たいものの取りすぎ等の原因で起こります。

「夏バテに注意する」というのは、このような原因を作らないことと、食事を含めた「規則正し

い生活」・「適度な休養」が大切です。夏の暑さはこれからが本番です。体調管理に気をつけて、

元気で充実した夏休みにしましょう。 

 


