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一学期が終わり、明日から長い夏休みです。

この一学期は目標に向かって頑張ることができましたか？

夏休みはチャイムがなく、自分で時間管理をしなくてはいけません。

また、今年の夏も暑さが厳しくなりそうです。 熱中症アラート発表時は

特に熱中症予防に心がけましょう。

みんな 同じ夏休み期間です。ぜひ健康で有意義な夏休みを過ごしてくださいね。　

　　家だと学校のようにチャイムがないので、ついダラダラ過ごしがちです。

　　そこで　「５つの点」と「３つの皿」を意識すると生活リズムが整い、免疫力がアップします。

　☆「５つの点」とは ５つの時間、

「起きる時間」 「寝る時間」 「三度の食事時間」 です。

☆「３つの皿」とは、食事の ご飯（主食） ・ おつゆ（主菜） ・ おかず（副菜）のお皿です。

　　　　給食をイメージするとわかりやすいです。

　　　　食事を自分で準備する場合は、給食を思いだし食事内容を少し考えてみましょう。
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☆ 定期健康診断の結果、専門医の受診が必要な場合で

まだ受診していない人は、この夏休みに必ず受診しましょう.

☆ １学期は、"うっかり" な不注意によるケガが目立ちました。

夏休みは安全に気をつけて生活しましょう。
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休日に海で楽しんだ翌日、日焼けでイタイ思いをした人たちがいました。

日焼けはやけどと同じです。 事前に日焼け対策をし、楽しんだ後も手入れを

ていねいにしてくださいね。

夏休みはキャンプ等で山野や河川等に出かけることもあると思います。

他にもマムシなどのヘビや蜂、マダニなどの生物にも

十分気をつけてください。
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