
 

 

 

三和高校保健室 

 ７月 24日は土用の丑の日。梅雨が明けて本格的に暑くなる時期なので、「う」のつく旬のも

のを食べて夏バテを予防すると良いとされています。うなぎや梅干し、瓜（キュウリ

やスイカ）など、夏を感じる栄養たっぷりの食べ物はたくさんあります。好き嫌いせ

ず、しっかり栄養をとって元気に夏を過ごしましょう！ 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症で保健室に来室した生徒に「水分はとった？何を飲んだ？」と聞くと、「ミルクティー

を飲みました」「オレンジジュースを飲みました」と答える生徒がいました。この時期はたくさ

ん汗をかくため、水や麦茶、スポーツドリンクのほうが水分補給には効果的です。またクーラー

の効いた涼しい部屋にいると、喉が渇かず水分補給を忘れがちです。“授業が終わったら飲もう！”

“10時になったら飲もう！”というように水分補給をする時間を決めておくこともオススメで

す。 

 

夏休みの計画はできていますか？夏休みも規則正しい生活リズムで！ 

そして、自分の健康は自分で守ろう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●７月のカウンセラー来校日● 

   3日（水）9:30～12:30 

  10日（水）9:30～12:30 

  17日（水）9:30～12:30 

カウンセリングを利用したい場合は、 

担任の先生か保健室まで 

お知らせください。 


