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新学期がスタートして、新しいクラスや毎日の生活のリズムに慣れてきたでしょうか。初夏を感じさせる日が

増えてきて、疲れが出やすい頃です。無理をせず、時にはひと休みをしながら過ごしていきましょう。そして本

格的な暑さに向けて、規則正しい生活リズムで過ごし、暑さに耐えられる体づくりをしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

こまめに十分な水分補給を！ 
 

気温が上がり、活動量も増えてくると、熱中症のリスクが高まりま

す。体育祭の練習や部活動などで汗をかくことが多くなり、自覚症状

は無くても体が脱水になりがちです。 

意識してこまめに休憩を取り、水分補給を行い、熱中症を予防しま

しょう。 

一度にたくさんではなく、１５～３０分ごとに汗の量に応じてコッ

プ一杯程度（200～250mℓℓℓℓ）をこまめに飲むことがポイントです。 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

未成年のうちからたばこを吸ってしまうと、大人よりも依存性が強くなってしまい、簡単にはやめられなくな

ってしまいます。また、学力、運動能力に大きな影響を及ぼし、本来の能力を発揮できなくなってしまいます。 

絶対に手を出してはいけません。 

 

 


