
  

☆彡☆彡 待ちに待った夏休みですね ☆彡☆彡 

いよいよ待ちに待った夏休みです。６月、７月は、心も身体もぐったりと疲れている人が

多かったです。この１学期は、みんな本当に頑張りました。 

今年の夏休みも、猛暑で暑くなりそうです。しかし、疲れた心と体をゆっくり休めるため

にも、この休みにしかできないことを思いっきりやるのもいいと思います。ただし、休み明

けのことも考えて、普段の生活リズムはくずさないようにしましょう。また、たまったスト

レスをうまく発散して、元気に２学期をむかえられるように願っています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月号 
２０２３．７．２０ 

南部中学校 保健室 

水分補給をしっかり

して、熱中症を予防し

よう！！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
体を冷やしすぎると、夏の冷え性になります。特に女子は体を冷やしす

ぎると月経痛などもひどくなりやすいです。冷房で寒いなと感じたら、

薄手のカーディガンなどを羽織るのもよいでしょう。また、暑いからと

冷たいものばかり食べるのも、体を冷やしてしまいます。ほどほどにし

ましょう。ぬるめのお風呂などで体を温めてあげることも大切です。夏

を元気に乗り切るために自分でできること探してみましょう。 


