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今日は終業式以来の登校日でした。一人一人が学業や部活、資格取得等それぞれの目標に励み、

有意義な時間を過ごしていることと思います。しかし、中には「なんだかだるいな…」「食欲がないな…」

「やる気が出ないな…」 「夏バテかも？」なんて感じている人もいるかもしれません。私たちの体は、「交

感神経」と「副交感神経」の働きがバランスよく切り替わることで、健康に過ごすことができます。これら

の自律神経を整えるためには、規則正しい生活をすることが何より大切です。生活リズムが崩れがちな

夏休み。自分の生活を振り返り、できることから改善していきましょう。 

  部活動の大会や遠征が続く夏休み。しかし、ある栄養素が足りなくなるとスタミナ切れを起こし、実力を

発揮できないことがあります。それは、「鉄分」です。夏は汗と一緒に流れ出て、不足してしまいがちです。 

  皆さんに意識してほしいのが、いつもの食事にコンビニでも買える「一品を足す」ことです。 

 

  ビタミン C を多く含むトマトやオレンジジュースと

組み合わせると鉄分の吸収率が UP します。 

  「何を食べるか」も大切なトレーニングの一つ

です。賢く食べて、最高の夏にしましょう！ 

手軽に涼しさを得られるハンディファンですが、熱中症のリスクを高めることもあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

使うときには『肌にも水分補給』を！ 

 

濡れタオルやミストで肌を濡らしてか

ら風を当てるようにしましょう。 

水分は、蒸発するときに体の熱を逃

がします。ハンディファンの風が効率よく

蒸発させてくれるので、冷却効果がぐん

と高まります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 新学期が始まると、なかなか時間をとることが難しくなります。１学期に「受診のお知らせ」をもらった人は、夏休

みの間に治療をすっきり終わらせましょう。 
 

友達だけに見せるつもりだった写真や、そ

の場のノリで書いた言葉。たった数行の投稿、

たった一枚の写真が思わぬ結果を招くことが

あります。今一度、SNSとの付き合い方を考え

てみましょう。 


