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今
′

7月 は !年の折り返し地点でもあります。半年間を振り返り,残された高校生活の過ごし方を考え,新

しく目標を立ててみるのもいいかもしれませんね。もうすぐ始まる夏休みも,いろいろなことに挑戦で

きるいい機会です。暑さに負けず,充実した毎日を過ごせるといいですね。
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r土用」は季節の変わり0である立春・立夏・立秋・立冬の直前の約188間のことです。

そんな「土用」の丑の0に食べるとヽ ｀ヽ と`されてヽ`るのが「う」がつく食べ物。
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よく矢0ら れているうなぎの他にもさまざまな物があります。 これらの食べ物は消化吸収や疲労回復、

エネルギー補充によヽ`ものばか りです。

どれも体調 を崩 しやすい季節の変わり目にぴったりのものなので、食事に取 り入れてみてくださヽ`。
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夏休みは自由な時間ができる

分、普段とは違 うトラブノしに巻

き込まれることがあります。自

分の吉動ひとつで自分を合めた

誰かが傷つく可能性を俎像する

ことが大切です。

困ったときは

迷わず大人に相

談を。

′/

b7HorE ※「受診勧告書」を受取った人は

7月  :日 (月 )

7月 16日 (火 )

カウンセリング

カウンセリング 夏休み中に
、   ■   "

しよ つ

SNSで誰かが書いて
いた

悪口の投稿を拡散
しただ

けなのに、訴えら
れた。

オンラインゲームで知り合つた人と意気投合し、相談にも

のってもらっていたら個人情報を特定され、「ばらされた

くなければ裸の自撮りを送れ」と脅された。
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鍵装 中症 予防の力奮・′●1つ
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熱中症 と生活習慣のカンケイ

_, たちの体は動かすと体内て熱が生み出され、体温が上昇します。この時、
↑ハ 汗をかいたり血管を広げたりして皮膚から熱を逃がし、体温を 36～

37度くらいに保つています。しかし、暑い日に無理な運動などをすると、こ

の熱を逃がす機能が追いつかなくなり体温が急激に上昇し、熱中症になつて

しまいます。

この体温を調節する機能は、生活習慣に大きな影響を受けます。

疲れがたまつていたり普段の活動量が少ないと、体温調節機能が弱まり、タト

で少し体を動かしただけて・無理な運動
・ となり熱中症になりやすくなります。

幸
熱中症の症状

★ 大量の汗

★ めまい

★ 頭痛

★ こむら返り

☆ 嘔吐

★ 意識障害
など

最悪の場合は死に至ることも
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こんな生活

してし:ませんか ?

■田甕ρ

E]夜ふかしが多く睡眠不足

匡]生活リズムが乱れている

[コ そうめんなど冷たい物や

[:]朝 ごはんを食べないことがある

[コ 冷房の効いた部屋でゴロゴロしていることが多い

[:]お風呂はシャワーだけで済ませている

[コ のどが渇いてから水分補給をしている
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あっさりした物を食べることが多い

|い

のリスクが高 tヽチェックが い人はど、 です

l
睡眠をしっかりとる

● ●
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● 入浴や軽し1運動で汗を流す

熱中症を

予防する
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睡眠時間が短いと疲労が

たまつていき、また体温

調節機能が弱まつて少しの運動て

も体温が上がりやすくなります。

冷房の効いた涼しい部屋てゴ

ロゴロしてばかりだと、体が

● 0 暑きに慣れず、外に出た時に体温調節

や発汗がうまくてきません。

お風呂はシャワーで済ませず、湯船に浸かって汗を流す

ようにしましょう。室内でできる軽いエクササイズや

筋 トレも取 り入れてみて。

のどが渇く前 Iマ水分浦給をする

●
●

疲労回復のコツは、 1日 8時間程度の睡眠と早起き。

早寝で生活リズムを整えること。夜は冷房を活用

して眠りやすい室温にすると良いです。

栄養バランスの良Ll食事をとる

そうめんなどの麺類が多

いと糖質過剰て栄養バラ

ンスが偏り、疲れが取れにくくな .

ります。また、朝食抜きは体を動 
°
.

かすためのエネルギー不足に。
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のどが渇いている時は、必要

な水分が不足している脱水状
●

●

●態。水分が不足すると血液の量が減つ

● ● てドロドロになり、外に逃がすための

熱を運びにくくなります。
●

米・肉・魚・野菜・卵など栄養バランスの良い食事を。肉や

魚には糖質をエネルギーに変えるビタミンBlも豊富です。

30分に1回、入浴前後や起床時・寝る前など、飲むタイミン

グを決め、“のどが渇く前"に こまめな水分補給を。
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