
　
　
　

　

  
冷房の効いた部屋にいるのに、なんだか体がだるい・・・そんな経験はありませんか？
実はこれ「冷房病（ケーラー病）」と呼ばれる夏バテ状態。暑い外と寒い室内との温度差
が大きいと、体温調節をする自律神経がフル回転し、疲れてしまいます。また、体が冷え
すぎて血流が悪化し、だるさや食欲不振にもつながります。
この状態から脱するために有効なのが、朝に温かいスープやみそ汁をとること。内側
から体が温まり、一日の調子が整いやすくなります。 涼しさに頼りすぎない生活習慣も、
夏を元気に過ごすコツの一つです。冷たいものばかりではなく、温かいものも食べたり、
温かいお風呂に入ったり、体をいたわってくださいね。

健康診断は、症状が現れる前に病気を発見し、早期に治療を行う重要な役割があ
ります。診断結果をもとに、食生活や運動習慣を見直すきっかけにもなり、健康な状
態を維持するためにも役立てることができます。
後期では歯科検診を実施します。夏季休業中も、生活のリズムを整えて過ごすよう
にしましょう。健康診断の結果や、気になる症状などがある場合は、夏季休暇中を利
用して、病院へ受診してくださいね。

※特に2年生は9月に修学旅行を控えています。

通院中の人は、修学旅行中に気になることを相談したり、必要な

お薬などは、処方してもらうように準備をしておきましょう。
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夏バテ症状チェックリスト……注意すべき熱中症との違い [疲労回復法] All About https://kei-kasshin-2014.space/blog/detail/20220507100659/

夏野菜はどっちでしょう？

正解は…①

夏野菜とは、夏に収穫を迎える野菜のことです。（②は冬が旬の野菜です）

旬な野菜は栄養満点で、中でも夏野菜は夏バテ・熱中症予防に効果的です。

カラフルな野菜が多いのは、色を濃くして強い日差しから身を守るためだといわれています。
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保健委員会からお知らせ

保健委員長の古澤です！現在、コンタクトケースの

リサイクル活動を行っていますが、みなさんのご協力

のおかげで、少しずつケースが集まってきています。

ご協力いただいたみなさん、本当にありがとうござ

います。

しかし、まだまだケースを集めていますので、使い終

わった空ケースがあればぜひ持ってきてください！
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( 2 )
スクールカウンセラーは主に心理面でのサポートを行います。みなさんの抱え
ている悩みやモヤモヤを聞き、一緒に整理してくれたり、問題の解決にむけて助
言などのサポートをします。

(
スクールソーシャルワーカーは、主に生活面でのサポートを行います。例えば、
不登校やいじめ、非行・暴力、人間関係、家庭の悩みなど、みなさんの困ってい
ることを聞いて一緒に問題を解決できるようサポートをします。

保護者の方も相談可能です。予約制となっていますので、
相談希望の場合は担任の先生、もしくは保健室（岐部）まで
ご連絡ください。


