
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★感染症予防の基本、手洗いはきちんとできていますか？？ 

 手洗い・手指消毒、最近忘れていませんか？？ 

特に、食事の前は念入りに手洗い、手指消毒しましょう。友達と食べるときは必ず黙食を守って下さい！

マスクを触る前後にも手にウイルスが付いているかも！？こまめな水分補給の前にも手洗い or 手指消毒

ができると安心です。 

★睡眠・食事・水分はとれていますか？？ 

 この時期、体調を崩した人に保健室で必ず確認することは「眠れているか」「食事は食べられているのか」

「水分はとれているのか」です。いつも夜更かし、朝食抜きで、のどが渇かないから飲まない…そんな状

態では体調を崩して当たり前ですね。十分な睡眠、バランスのとれた食事、一日 1500～2000ｍｌの水分摂

取があなたの健康を守ります。 
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 蒸し暑い日が続きます。もうすぐ夏休みです。楽しい計画はあります

か？後悔のないよう、ぜひ成長できる夏にしてくださいね。健康面では、

新型コロナウイルスの感染対策も行いながら、適宜マスクを外すなど熱中

症にも気を付けましょう。そのためには、何より、生活リズムとバランス

のとれた食事が大切です！！夏休み明け、成長したみなさんに元気に会え

るのを楽しみにしています。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 
 

野菜パワーで夏をのりきろう！！ 

暑い夏には、体のほてりや熱をとってくれる

夏野菜がおすすめです。キュウリや冬瓜、スイカ

などの瓜類は水分たっぷりで喉の渇きを潤すの

に最適です。トマトは胃腸を活発にして消化を

高める作用があり、疲労回復にも役立つと言わ

れています。 

冷たい食べ物や飲み物を取りすぎると、胃腸

が冷えて消化能力が低下したり、体がだるくな

ったりするので、ご用心。そうめんや冷や麦を食

べるときは、体を温める生姜やシソ、ニンニクな

どの薬味を足してバランスをとりましょう。 

 


