
 

 

 

 

 いよいよ夏
なつ

休
やす

みですね。毎
まい

日
にち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、リズムある生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけて、 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

や夏
なつ

バテに気
き

を付
つ

けながら、元
げん

気
き

に過
す

ごしてください。 

 体
たい

調
ちょう

を崩
くず

していたり、疲
つか

れていたりする時
とき

は、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になりやすいので気
き

を付
つ

けましょう。 

 

夏
なつ

休
やす

みを元
げん

気
き

に過
す

ごすために 
●早

はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをしよう。 

●食
しょく

事
じ

は１日
にち

３回
かい

とろう。 

●エアコンは適
てき

温
おん

で過
す

ごそう。 

●体
からだ

を動
うご

かそう。 

●外
がい

出
しゅつ

時
じ

は帽
ぼう

子
し

と飲
の

み物
もの

を持
も

とう。 

●冷
つめ

たいものや甘
あま

いものの取
と

りすぎに 

注
ちゅう

意
い

しよう。 
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