
 

 

 

 

 

 

 

今年の梅雨
つ ゆ

明けが 6 月と例年
れいねん

より早かったですが、ジメジメした暑い日が続いていますね。

この時期、注意が必要なのが熱 中 症
ねっちゅうしょう

です。「体がだるい」「頭が痛い」「ムカムカする」といっ

た症状が出る前の予防が大切です。十分な睡眠、こまめな水分補給
ほきゅう

や衣服
い ふ く

の調整
ちょうせい

、登下校や体

育ではマスクを外すなど、上手
じょうず

に対策
たいさく

をとりましょう！また、暑さに負けない体を作るためにも

「早寝・早起き・朝ごはん」で規則
き そ く

正しい生活を送りましょう！ 
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五島高校定時制  

 

今月の保健目標：夏を元気に過ごそう！ 

喉
のど

が渇
かわ

いた

と感じなくて

も、体はカラカ

ラで気付かな

いうちに脱水
だっすい

になることも！！ 

 

寝不足
ね ぶ そ く

の 人

やご飯を食べて

いない人は、疲
つか

れやすく熱中症

にもなりやすい

です！！暑
あつ

い夏こ

そ、規則正
き そ く た だ

しい

生活をおくりま

しょう！ 

夏野菜は、体の熱やほてり

をとってくれます。 

さらに、トマトは胃腸
いち ょ う

を活発
かっぱつ

に

して消化
し ょ う か

を高める作用があ

り、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

にも役立
や く だ

つと言

われています。 


