
 １学期が終わろうとしています。いよいよ夏休みですね。気温や湿度

が⾼くなるこの時期は、熱中症や夏バテ、⾷欲不振など、体調を崩しや

すいときです。特に部活動や補習などで活動することが多い⼈は、⽔分

と⼀緒に「⾷事」も意識することが⼤切です。

 冷たいものばかり選んだり、栄養の偏りがある⾷事では⼼配です。夏

こそビタミンやミネラル、たんぱく質をしっかりとって、体の中から元気をチャージしましょう！
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希望者が多く、予約が取り

づらいことがあります。

早めの予約がお勧めです！

カウンセリング予定  ４〜６⽉にかけて実施し

た健康診断の結果、受診が

必要と⾔われた⼈は、時間

の取りやすい夏休み中に受

診をしておきましょう。

 特に何度か通う必要があ

る⻭の治療など、機会を逃

さないでください！
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〜スマホ・SNSからちょっと離れて、⼼と体をリフレッシュ〜

この夏、アウトメディアにチャレンジしてみませんか？

アウトメディアって？

スマホ・ゲーム・SNSなどのメディアから意識的に離れること。

夏休みの隙間時間、少しずつ挑戦してみよう！

やってみよう！アウトメディア

寝る前１時間ノースマホ

→睡眠の質アップ！

スマホ使⽤〇時間まで

→時間の使い⽅が変わる

読書・運動に切り替え

→⽬も脳もスッキリ

SNSを１⽇休んでみる

→⾃分の気持ちに気づけるかも？

こんないいことが！

「完全にやめる」のではなく、

「少し変えてみる」だけでＯＫ。
・ぐっすり眠れる

・⽬や肩が楽になる

・家族や友⼈との時間が増える

・勉強や部活に集中できる

この夏、⾃分の⾃由時間を取り戻すチャンスです。



脱⽔症も熱中症も⽔分不⾜から起こります。軽度の脱⽔症が熱中症のはじまりになる場合も。

「なんだかおかしいな」と感じたら経⼝補⽔液などで早めに対処を。 【参考・引⽤】

 株式会社⽇本学校保健研修社

 ⽉刊『健』2025.7⽉号より


