
令和６年７月１８日 

愛媛県立今治工業高等学校 
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もうすぐ夏休み。楽しくても遊びに夢中になりすぎず、生活リズムを崩さないようにしましょう。夜は７時

間以上睡眠が確保できるように早く寝て、毎朝太陽の光を浴びましょう。いろいろなことに挑戦できる良

い機会です。充実した日々を過ごし、夏休み明けも元気に登校してきてください。 

４月から行ってきた各種健康診断がすべて終了しました。異常があった人には、「受診のお知らせ」を配

布しています。受診後は、受診報告書を学校に提出してください。 

勉強でもスポーツでも、自己管理ができなければ、いい結果を出すことが出来ません。夏休みは、自分

のメンテナンスをする絶好の機会です。治療をすっきり終わらせて、気持ちよく新学期を迎えましょう。 

暑くなってから、こんな状態になっていませんか？→これはどれも夏バテの症状です 

●眠れない   ●体がだるい、やる気が出ない   ●頭が痛い   ●食欲がない 

原因はこんな生活です 

●夜更かし   ●冷えすぎた部屋   ●冷たいものばかり食べる   ●部屋でごろごろする 

夏バテを予防しよう！ 

●睡眠をきっちりとる 

…眠ると疲れがとれます。タイマーを設定するなどエアコンを上手に使ってたっぷり寝ましょう。 

   

●エアコンの温度を下げ過ぎない 

  …室温が２８℃位になるように温度を設定しましょう。外出先など自分で設定できない時は、上着を着 

たり、風が直接当たらないようにしたり工夫しましょう。 

 

  ●ごはんをしっかり食べる 

  …毎日３食、できるだけ同じ時間に食べましょう。特に朝ごはんは１日のエネルギーになるため忘れず 

に。食欲がない時は、食欲増進効果のあるスパイスを使った辛い物や梅干しなどのすっぱい物を食 

べましょう。 

 

  ●適度な運動をする 

  …体は汗をかくことで体温調節をしています。朝や夕方など涼しい時間にウォーキングや、涼しい室内 

で軽い体操など、適度な運動をしましょう。運動する時は水分補給を忘れずに。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


