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 夏休みは十分休養できましたか。８月 8 日は立秋でした。立秋とは、季節が秋に移り変

わっていくころを表す言葉です。そしてこの立秋の次の日から「残暑」と呼ばれます。残

暑が厳しく暑い日が続きます。今年の夏は非常に暑かったですが、健康に過ごせましたか。

心身共に充電できたでしょうか。夏の疲れは８月後半から秋口にやってきます。学校生活

のリズムを作り、早めにケアして乗り切りましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                             ○夜は早めに寝よう  

 

肉や魚、野菜や果物など、  

栄養バランスのよい食事を  

摂ることが大切です。栄養  

価が高く、疲労回復効果の  

ある栄養素をとり入れまし  

ょう。  

 

 

高温多湿の日本の夏は体への負担が大きく、体温調節を司る自律  

神経が乱れ全般的なからだの不調を起こします。  

       自律神経が乱れると…  

●暑さ：熱を発散させ、体温を一定に保つことができなくなる。   

●温度差：体温調整をしようとするため自律神経に負担がかかる  

●体の冷え：血液の流れが悪くなり、内臓の働きも低下しがち。   

●ストレスを感じやすくなる。  

 

 

○おふろに入っ  

て体を温めよう  

○温かいもの  

をとろう      

○ストレッチなど

で体を動かそう  

 

 



 

 

 

 

暑い日は外に出ず、冷房が効いた部屋で過ごし  

たい！！その気持ちはわかりますが、冷房が効きす  

ぎた部屋にこもっているのは、かえって体調不良の  

原因になります。  

 スポーツや散歩をして、外に出かけたりして体を動かしていますか？部屋に閉じこもっ

ていませんか。エアコンの設定温度は適切ですか？（28℃に設定するのが望ましいとされ

ています）冷房の感じ方には、個人差があります。体調によっても、違いがあります。教

室の座席にもよりますが、温度が低すぎて体調を崩している生徒

もいます。適切な温度設定をして皆さんが快適に過ごせるといい

ですね。フィルターの清掃もきちんとしていると効率もいいです

よ。もし、寒さを感じるようなら、エアコンの設定温度を上げた

り、上着などで調節しましょう。  

  

      

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

８月 31 日は野菜の日 

毎日の食生活に欠かせない野

菜。今が旬の野菜の栄養素/効

用をまとめました。  

今後の予定  

・カウンセラー来校日  

9 月 5 日・12 日・  

26 日  

 

・ソーシャルワーカー  

来校日  

9 月 22 日  


