
夏の花といえば向日葵。太陽に向かってまっすぐ伸び、大きな黄色い花を
咲かせる姿から、さまざまな国で「太陽の花」を意味する名前がつけられて
います。夏休みは、将来大きな花を咲かせるためにいろいろな経験をして成
長できるチャンス。毎朝太陽に光を浴びて生活リズムを整え、勉強も運動も
遊びも楽しみましょう。

夏休みの約束

ななかなかできない治療のチャンス！ つ冷たいものはほどほどに！

「受診のオススメをもらったけれど、まだ病 暑いからと、そうめんやアイスクリームばか
院に行っていない」「ずっと違和感があったけ り食べていると、体が冷えたり、栄養バランス
ど、病院には行けていなかった」という人は、 が偏って、夏バテになります。三食、栄養バラ
夏休みが治療のチャンスです。健康な体で新学 ンスのいい食事を心がけましょう。
期をスタートしましょう。

ややりすぎ注意！ す水分補給はこまめに！ み 乱さない！生活リズム

ネット・ゲーム 暑いとたくさんの汗をかく 学校に行く日と同じ時間に
ネットやゲームに夢中で座って ので、体がすぐに水分補給を 起き、夜も早めに寝ましょう。

ばかりの生活だと、運動不足にな しないと、熱中症で倒れてし １日のエネルギー補給の朝ご
ります。午前中に体を動かす、午 まう危険も。家でも外でも、 はんも欠かさずに！
後にネットやゲームを使うなど、 こまめに水分をとりましょ
遊びの方法も工夫しよう。 う。

夏バテ予防のポイント

睡 眠 栄養のバランスの良い食事 部屋を冷やしすぎない 軽い運動で汗を流す
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