
 

 

 

 

        

8 月になり、さらに暑い日が続いています。水分補給をしっかり行い、熱中症にならないように注

意してください。夏休みは早寝早起きなど生活リズムが狂いがちですが、２学期に元気に学校生活を

送れるように体調管理をしておきましょう。 
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暑くても運動を！ 

 

         

       

つかるときのポイ トがあります

 入浴    には湯船に

クーラーの効いた部屋でゴロゴロ過ごすことは、夏バテの原因

になります。特に部活動のない人は自分で体を 動かす日を決め

て、できるだけ暑い時間帯を避け、涼しい朝や夕方に運動するこ

とがおすすめです。 

２学期は運動会があるので体力を維持しておきましょう。 

夏は暑いからと言って湯船に浸からずシャワーで済ませる人

もいると思いますが、疲れをとるためには入浴が大切です。入浴

することで筋肉や関節のこりが取れたり、血液やリンパの流れが

よくなったりします。心や体がリラックスするための副交感神経

の活動も活発になります。 

夏休みの過ごし方おすすめプランを紹介！ 
 

湯船に浸かろう！ 

 

心のメンテナンス
してますか？ 

 

不安や悩みはありませ

んか？ 心も体と同様、

不調な時はメンテナンス

が必要です。信用できる

人がいるなら、自分の気

持ちを話してみては？ 

話すだけで心が軽くなる

こともあります。 

もし、他人と話したく

ないなら、好きな本を読

んだり、音楽を聴いたり

するのもあり！ 近所を

散歩して身近な自然に触

れたり、植物のお世話を

するのもおススメです。 

自分なり 

の方法で心 

のメンテナ 

ンスをして 

くださいね。  


