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２０２０．７．１ 

 学校が再開されて１か月経ちました。暑さの中、授業や部活が本

格的に始まり、疲れがたまっている人も多いようです。帰宅後の生

活を見直し、１分でも早く寝られるようにして、翌日に疲れを残さ

ないようにしましょう。 

 １学期残り１か月、体調を整え、元気に乗り切りましょう。  

熱中症を予防しましょう 
長期の天気予報では、今年の７月～９月は高温になると言われています。 

また、マスクの着用で、のどの渇きを感じにくくなっているため、積極的に水分を取ることが

必要です。学校には毎日水筒を持ってきて、休み時間には水分をとるようにしましょう。 

睡眠不足や食事抜きは、熱中症になりやすくなります。毎日の生活リズムを整えることが大切

です。軽い症状がでてしまうと、急激に悪化することもあるので、体調がすぐれない時には、無

理をしないようにしましょう。 

 

 

元気に夏を過ごせるように 

 
体調を整え、免疫力が下がらないように生活しましょう 


