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1 学期もあっという間に終わりを迎え、いよいよ夏休みが始まります。補習や部活動、塾など忙しい毎日を過

ごすことと思います。元気に２学期を迎えられるよう、生活習慣を乱さないように気をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 



暑いからシャワーで済ませてしまおう！という人、いま

せんか？シャワーでは冷えた体を十分に温めることが

できません。冷えは血行不良を起こし、むくみや肌荒れ

などの原因にもなります。ぬるめのお湯にしっかり浸か

ることによって、副交感神経が優位になりリラックス効

果が得られ、自律神経のバランスを整えることにもつな

がります。 

 

夏の体調管理は「冷房病」対策から 

エアコンの効いた部屋にいると、「ちょっと肌寒い」と感じることがあります。そう

した状態を長時間、あるいは毎日のように続けていると、体は大きなストレスを受け

ます。その状態が続くと、次第に自律神経がダメージを受け、体温調節が上手にでき

なくなってしまいます。 

○エアコンの標準的な設定温度は２５℃～２８℃ですが、体感温度は人によって違うので、「寒い」と感じな

い温度が基本となります。 

○外気温との差が大きいと、外出時の体へのストレスも強くなります。よく出入りする場合には、エアコンの

設定温度は「外気温マイナス 3～4℃」をひとつの目安にしてください。 

 

野菜で体を元気に！！ 

水分たっぷりの夏野菜。実はいろんなオイシイ働きが。 

●夏バテ防止に・・・ゴーヤ 

 夏に失われやすいカリウムやビタミン C の補給に。硬い組織でできていて、調理で栄養が逃げにくいのも◎ 

●食欲がないときは・・・オクラ 

 ネバネバが肝。食べ物を飲み込みやすくしたり、弱った胃の粘膜を「ムチン」が保護してくれます。 

●日焼けの肌のダメージに・・・トマト 

 リコピンの抗酸化作用が有名です。生で栄養価を壊さずに手軽に食べられるところも優秀。 

 

「健康力アップ３０日作戦」にチャレンジ！   

徳島県の子どもたちの特徴的な健康課題である「肥満予防」「生活習慣改善」に対し、数年前から「生活習慣

改善プロジェクト」を実施しています。その一環として、夏休みに「健康力アップ３０日作戦」に取り組んで

もらいます。これは県内すべての中学校・高校で実施されます。チャレンジシートに目標を記入し、３０日間

記録をしてください。そして、その感想も記入してください。夏休みの課題ですので、必ず全員提出です！！ 

提出日：始業式の８月２９日（水）※担任の先生に提出してください。 


