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約
やく

３ヶ月の休 校
きゅうこう

があけ、授 業
じゅぎょう

も始まりました。久
ひさ

しぶりの学校
がっこう

生活
せいかつ

に心身
しんしん

ともに疲
つか

れもたまってき

ているのではないでしょうか。 休 校 中
きゅうこうちゅう

に生活リズムが乱
みだ

れてしまった生徒
せ い と

も多
おお

いと思
おも

います。疲
つか

れを

たまりにくくするためには、まずは生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えていきましょう。 

 

 

規則
き そ く

正しい
ただ

生活
せいかつ

を送
おく

るために、 運動
うんどう

、食事
しょくじ

、休 養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

 の調和
ちょうわ

のとれた生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

 自分
じ ぶ ん

の体 調
たいちょう

に合
あ

った運動
うんどう

をしよう。 

 栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとろう。 

 夜
よる

は早
はや

めにからだを休
やす

ませましょう。 

→寝
ね

るときに長
なが

い時間スマホを見
み

ていると 

 ブルーライトの影 響
えいきょう

により睡眠
すいみん

の質
しつ

の低下
て い か

につながります。 

生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えよう 

紫外線
し が い せ ん

と似た性質
せいしつ

(UV 波)を持
も

っており、 

シミやしわの原因
げんいん

にもなる可能性
か の う せ い

が・・ 

◎ 熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけましょう 

 少
すこ

しずつ気温
き お ん

・湿度
し つ ど

も上
あ

がってきて、蒸
む

し暑
あつ

く感
かん

じ

ることが多
おお

くなってきました。また、今年
こ と し

はコロナ対策
たいさく

としてマスクも着 用
ちゃくよう

しており、熱
ねつ

がこもりやすく、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

のリスクがさらに高
たか

まることが 考
かんが

えられて

います。 

コロナ対策
たいさく

はもちろん、今
いま

から 熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

もおこ

なっていきましょう。 

 

 水分
すいぶん

をこまめにとる 

(適度
て き ど

に塩分
えんぶん

もとりましょう) 

 日傘
ひ が さ

・帽子
ぼ う し

、日陰
ひ か げ

を利用
り よ う

する 

 気温
き お ん

に合
あ

った涼
すず

しい服装
ふくそう

を意識
い し き

する 

 こまめに休 憩
きゅうけい

する 

 体 調
たいちょう

が悪
わる

いときは無理
む り

をしない。 

【 熱 中 症 対 策】 

緊 急
きんきゅう

事態
じ た い

宣言
せんげん

も解
かい

除
じょ

され、学校
がっこう

も始
はじ

ま

り、外 出
がいしゅつ

する機会が以前
い ぜ ん

より増
ふ

えている

と思
おも

います。 

 しかし、 私
わたし

たちにはウイルスや菌
きん

は見
み

えません。どこについているのか、誰
だれ

が

感染
かんせん

しているのかもわかりません。 

そんな見
み

えないウイルスや菌
きん

に感染
かんせん

し

ないためにも、今後
こ ん ご

も手洗
て あ ら

いうがい、マ

スク等
とう

の対策
たいさく

を 心
こころ

がけていきましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 


