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生活リズムをととのえよう！

　もうすぐ夏休みですね。ついつい夜遅くまで起きて

遊んでしまいたくなるかもしれません。しかし、夜遅く

まで起きていると寝不足になったり、病気にかかるか

もしれません。また、学校が始まったときに起きるの

が辛くて勉強に集中できなくなります。そのため夏休

みの間もしっかり生活リズムを整えるような生活を送

ることがとても大切になります。

　夏は様々な感染症にかかりやすい時期です。特にヘルパンギーナ、手足口病、

咽頭結膜熱は夏に流行しやすい感染症です。感染しないよう手洗いをしっかりす

ることが大切です。

　

　夏は虫に刺されやすい時期です。とくに蚊やアブ、ダニなどに刺されることが増

えてくると思います。虫に刺されたときは薬を使ったり、ひどいときは病院に受診

するようにしましょう。

　



　

暑い日が続いていますね。雨が降っていても油断大敵！気温だけでなく、湿度も高いと熱中症になりやすいです。そのため日頃から熱中症

にならないような生活をするように心がけることが大切です。


