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　まもなく夏休みですね。気温も上昇し、暑さが本格的になってきました。体調管理をして、
健康で安全な生活を送れるよう心がけましょう。

 　暑さに負けない身体づくりを
しましょう。以下の行動をよく
見直して、不足しないように
心がけると、熱中症予防に
効果的です。

夏は天気が不安定です。

 　夏の間はゲリラ豪雨や雷、台風など天気が
不安定です。天気が落ち着かないときは、でき
るだけ建物の中など安全な場所で過ごしましょ
う。
　特に外出しているときに落雷があった場合
は、左にあるように、低い姿勢をとり、身を守
る姿勢をとりましょう。



　夏休みの間に、１学期に受けた健康診断の結果を確認して、治療が必要な
場合は受診をして適切な治療を受けられるといいですね。
　休みの間も規則正しい生活をして健康で安全に過ごし、２学期にみなさん
に会えるのを楽しみにしています。

デジタルデトックスにチャレンジ

 　寝る前・トイレ・お風呂など、常にメデ
ィアに触れていないと落ち着かないという人
は、左のイラストにあるレベルにチャレンジ
してみてください。

 　メディアに触れることは、楽しくもあり
ますが、身体的にも精神的にも悪影響を及ぼ
すことがあります。注意しながら、安全に楽
しく使用できると良いですね。


