
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本格的に夏が始まりましたね。暑いので部活中の熱中症や冷房の冷やしすぎには注意しましょう。熱中症にな

らないために必要なことはのどが渇いていなくても水分補給すること、規則正しい生活リズムを心がけることで

す。みんなで暑い夏を乗り切りましょう。 

８月７日は「バナナの日」です。バナナには脳の唯一のエネルギー源の糖質や体内の余分な塩分を減らすカリ

ウム、腸内環境を整える食物繊維など体に大切な要素がいっぱいです！ みんなも食べてみては？ 
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夏こそお風呂に

浸かろう！ 

「夏は湯船に浸かると暑

いから」と言って、シャワ

ーで済ませていません

か？ 冷たいものをとっ

たり、クーラーがきいた部

屋で過ごす時間が長かっ

たりしているうちに、いつ

の間にか体は冷えていま

す。体の冷えは、夏バテや

体調不良の原因になりま

す。お湯の温度は 38～

40℃が理想です。お風呂

に浸かって暑い毎日を乗

り越えましょう！ 
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