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軽い脱水症状のときは、まだのどが渇いた感じがしません

平成29年7月g日No. 4

7月7日は｢庶篝｣｡｢これから本格的な夏が来ますよ｣という合図の日で式しっかり食べて、

しっかり掴民をとってt暑さを乗り切る体力をつけておきましょう。 ． ・

夏休みも近づいてきました｡勉強や音隠何か｢これをがんばる!｣という決意表明をじて臨むと、
有意義な薑休みになると思いますよ。

病院へ行く必零のある人は､亘休3ﾅを利用して受診しきしょう！

未処置のむし歯がある人は、 歯科を受診して治療をしてしまいまし．よう。

あわない眼鏡やコンタクトレンズをつけている人は､眼科で検査をして､適正な視力に矯正しておきましょう。

ふだん気になっている体の不調がある人は、医師の診察を受けるなどして、夏休みの間にベストな状態にして

おいてください。

夏休み明けすぐに｢具合力壗いです｣と保健室に来ることのないように､夏休み中も規則正し↓性活をして、

体調管理をきちんとおこなうよつにしましょう。
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/熱学砿珈ためほし'つちズ"ﾃﾆｰﾂ戸リンク冠…ぎしてとﾉﾘるよ/とレリク,人怠Z,)ま包痴,か？

運動じてたくさん汗をかいたときは、失った塩分を補えるスポーツドリンクがいいのです6

糖分も入っているのでｴﾈﾙギｰ補給にもなりま或しかし､劇zろ惣きると綴ﾅiWとり
"『鋤龍になります6

ふだんの水分補給は水かお茶が最適お茶は「謙Jがいいといわれています

／夏汐､ど/って〃？

かぜの原因はｳｲﾙﾇです献言くて湿度の高い夏の園寛が好きなｳｲﾙｽに感染するこ
夏かぜの原因になります｡．たとえばエンテロウイルスやアデノウイルス…これらのウイルス

感染すると、のどの痛みや盲腸0羽弱がでやすいの~ご油断しないで予防に努めましょう。

夏なのに冷尤ろ？

梅雨が明けると太暘の日差しがだんだん強くなってきますが壜いのは苦手」とエアコンを

ガンガンつけたり、冷たし伽ばかり食べていると､ ､おなか蛎周子力悪くなったりヨWテの原因

になったりします。

鍬エアコンで冷えすぎた部屋と、暑い室外との温度差画､自衛申経のバランスは

乱れがらになり、その舌腓1から血行壱悪くなって、冷えを感じるようになりま式 ．冷えを感じるようになりま式

体の内外から冷やUすぎないように、言る物や飲んだり食べたりする物に気をつけて、
●

上手に暑さとつきあっていきましょう。
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熱中症を=科坊す壱・ ・ ・水分はいつもよI)少し多功にとI)きすbaまめな水分補給左心がけましょう。

たら<無理左しないaと。
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きせますが､吐き気があっだ
ばいけません。
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6月は、かぜをひいていた人もいましたが、腹痛や吐き気の

訴えが多く、特に女子が多かったようですも症状が重いときは

早めに医師の診察を受けましょう。

繊生胃腸炎の予防のためにも、調理や食事の前、 トイレ

の後、外から帰った後は丁寧に手を洗いましょう。
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夏は食中毒シーズンです。菌を「付けない」｢増やさない」「殺菌（しっかり加熱)」を守りましょう1 ，
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