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 もう少しで夏休みが始まります。夏休みは外出の機会が増え

ると思いますが、生活リズムを崩さず、規則正しい生活を心が

けましょう。 

  また、暑い日が続くため、熱中症には注意が必要です。こま

めに水分や塩分を補給し、無理せず体調が悪いと感じたら涼し

い場所で休むことも大切です。暑さ対策をしっかり行い、健康

で安全な夏休みを過ごしましょう。 

                         引用：健康教室7月号 東山書房 2026 


