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夏休みが始まります！  
 今年の夏もお祭りや花火大会が開催され、楽しみにしている人も  

多いのではないでしょうか。  

充実した夏休みにするために、計画を立て、規則正しい生活習慣で  

元気に過ごしましょう！また２学期に皆さんに会えるのを  

楽しみにしています。  

 

夏を健康に過ごすため、こんなことに注意しましょう！ 
「夏バテ」に注意！  

気温の変化に体がついていけず、自律神経の働きが  

低下し、「だるい」「食欲がない」など、体に不調が  

あらわれてくる状態です。  

 だるいからといってクーラーのきいた部屋で長時間  

過ごしたり、暑いからといって食事を摂らなかったり  

すると、さらに不調が続いてしまいます。  

 

清涼飲料水の摂りすぎに注意！  
水分補給は大事ですが、糖分の多い清涼飲料水の摂りすぎには注意しましょう。  

摂りすぎると・・・。  

・肥満やむし歯のもとになる  

・食欲がなくなる  

・だるくなる  

などの症状があらわれます。  

 

熱中症に注意！  
こんな症状があったら要注意！  
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熱中症の応急処置  
涼しい場所に運んで、衣服をゆるめて体を冷やし、水分を補給する。 

・水をかけて、うちわなどであおぐ。  

・氷水で首の両側、脇の下、  

足の付け根などを冷やす。  

・足を高くする。  

 

 

 

 

 
・きちんと一日三食  

・適度な運動  

・睡眠はたっぷりと  

・冷房の効きすぎに注意  

・冷たいものをとりすぎない  

夏バテを防ぐポイント  

入浴中や就寝中はたくさん汗を

かき、水分が不足しがちです。

「入浴後」と「起床時」には  

水を飲みましょう。  



実際に起きていることでネットの使い方を考えよう！  

インターネットトラブル事例集  
インターネットやスマホは、安全に正しく使うことができれば楽しく役に立ちます。  

しかし、事件や犯罪に巻き込まれるきっかけや、誹謗中傷・いじめにつながってしまうこ

ともあります。また、自分が気づかない間に誰かを傷つけてしまうこともあるのです。  

コミュニケーション編～予期せぬトラブルに備えて～   

（総務省「インターネットトラブル事例集」より）  

 
文字でのコミュニケーションは感情や思いが誤解されやすいことがあります。記号、絵文

字、スタンプなどをうまく使って、気持ちを正しく伝えましょう。嫌な気持ちになっても

少し落ち着いて。文字で伝えづらいなら電話するのも良い方法です。 


