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汗をたくさんかいたら

塩分をとろう
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令和８年７月１３日

青森県立青森西高等学校

今日からすぐできる熱中症予防！今日からすぐできる熱中症予防！

★  ７～８月   ★

～～～　夏でも温活　～～～

冷たい飲み物や食べ物の食べ過ぎに注意し、規則正しい生活を心がけましょう！

保健だより保健だより保健だより

こまめに水分補給

国が定める「熱中症予防強化月間」です

運動に関する指針運動に関する指針

暑い時期の生活習慣や食事を見直してみましょう。

①気温、②湿度、③輻射熱を組み合わせた、

熱中症の発生しやすさを表した指標です。



７月１３日は ナイス の日 ～ 素敵なことを探してみよう
～

人の嫌な所ばかりが目についてしまうのは、自分に自信をなくしている時、心に余裕がない

時だったりします。脳は自分自身の言動に影響されやすいので、あえて良いことを探すこと

で自分の気分も明るくなることがあります。周りの人や自分の行動を観察して、褒めたくな

るような「ナイスプレー！」「ナイス○○！」を探してみませんか。


