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 梅雨が明けると、本格的な夏がやってきます。夏は室内外問わず、熱中症への注意が必要

です。油断せず、こまめな水分補給や適度に冷房を活用する、運動は休憩を上手に取りなが

ら行うなど、対策をしていきましょう。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

甘いジュースばかり飲んでいる人は・・・ 

喉が渇くと、冷たくて甘いジュースが欲しくなりますね。でも、ジュー

スばかり飲んでいる人は要注意！ジュースには想像以上の砂糖が入って

います。飲みすぎると、太りやすくなったり、むし歯になりやすくなりま

す。普段の水分補給からなるべく砂糖が入っていない飲み物を意識して

摂ってみましょう。 



 

 

 

 

７月１９日（土）から夏休みが始まります。部活動や予定がないとついゴロゴロしがちで

すが、寝る時間や起きる時間を決めてメリハリのある生活を送りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 また、夏休みはスマホやゲームを利用する機会が増えるかもしれませ

ん。「ネット依存」という言葉を耳にしたことがあると思います。「ネッ

ト依存」とは、生活に支障がでるほどゲームやＳＮＳに夢中になり、や

められなくなる人のことを指します。ネットの世界は楽しいかもしれま

せんが、限度を超えると心や身体面に大きく悪影響を及ぼします。また、

人間関係にトラブルが起きるケースもあります。皆さん、普段の使い方

をチェックして、ノーメディアデーを作ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


