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第５号ほけんだよりほけんだより
　もうすぐ夏休みですね。楽しいイベントが盛りだ
くさんでとても楽しみにしている人も多いと思いま
すが、ダラダラ過ごしていると熱中症や夏バテにな
るかも。メリハリのある夏休みをすごせるといいで
すね。

夏バテをしないために

虫刺されに注意
　夏には様々な虫が出てきます。虫の中には体に影響を与えるものもあ
ります。虫に刺されないようにするためにはあらかじめ予防することが
大切です。

　暑い日が続いていますね。なんだかだるいな、あんまりご飯をたべた
くないなという事はありませんか？もしかしたら夏バテになっているか
もしれません。夏バテは自律神経が乱れることで起こります。夏バテを
防止するには生活リズムを整えて、運動をすることが大切です。
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熱中症に注意しましょう
　今年は例年より梅雨が早く明けると言われています。梅雨が明けると夏本番。暑い日がずっと続きます。そんなときに気をつけたいのが熱中症で
す。熱中症は他の病気と違って事前に予防ができる病気と言われています。熱中症にならないようにこまめに水分補給をしたり、規則正しい生活リズ
ムですごすことが大切です。

熱中症予防 水分補給のポイント
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