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 暑い夏です。先日は山梨県で暑さが全国一位になった地域もありました。 

外にいるだけで汗だくになりますね。これから梅雨が明けると、晴れた真夏日が続きます。暑さに

体を慣らして夏休みを迎えましょう。夏休みは睡眠時間や食事の時間など、生活リズムが乱れがち

です。有意義に過ごすためには健康が第一です。規則正しい生活が送れるよう心がけましょう。 

   熱中症対策 ～事前の予防・水分補給～ 

水分補給は通常であれば、水かお茶など、糖分の入っていないものが 

おすすめです。（むし歯や夏バテ予防） 

ただし、部活動や体育がある日、汗をたくさんかく人などは、 

スポーツドリンクなど、塩分の入ったものがおすすめです。 

  その日の予定や体調に合わせて、水筒の中身を決めましょう。 

※本校では、水筒の中身はスポーツドリンクを許可しています。 

 SNS は便利に楽

しくコミュニケー

ションできるツー

ルですが基本のル

ールやマナーを知

らないと、言葉の行

き違いから思わぬ

トラブルがおこっ

たり、危険なことに

巻き込まれたりす

る恐れがあります。 

特に知らない人と

のやりとりはやめま

しょう。 


