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７月の保健目標

夏を健康に過ごそう

梅雨も明け、７月になると気温がぐんぐんあがって、暑い日が続い
ています。楽しい夏を過ごすには、暑さに強いからだづくりが大切で
す。基本は、バランスのいい食事、十分な睡眠です。また暑いからと
いって涼しい部屋でずっと過ごすより、適度な運動を続けて暑さに慣
れていきましょう。体調をくずす前の「予防」が大切です。こまめな
水分補給と休憩も忘れず行いましょう。

★予防法★
・手洗いと消毒をこまめに行う
・十分な休息と体調が悪いときは休む
・規則正しい生活




