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ほ け ん

だより（４号
ごう
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暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、汗
あせ

は気持
きも

ち悪
わる

いし、体
からだ

はだるい、食欲
しょくよく

も出
で

なくて、なかなか眠
ねむ

れない、ということはありませんか。だからといってそのままにしていると、

生活習慣
せいかつしゅうかん

が乱
みだ

れて、夏
なつ

バテになってしまいます。早
はや

く起
お

きる、朝
あさ

ごはんを食
た

べるな

ど、一
ひと

つずつでもよいので、できることから生活
せいかつ

を整
ととの

えていきましょう。 
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＜水分補給
すいぶんほきゅう

のコツ＞ 
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