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さぁ，夏休みが始まります。勉強や部活動，花火大会･･･。いろいろ
予定が入っていると思いますが，自分メンテナンスも忘れずに！歯の定
期検診や眼鏡（コンタクトレンズ）の度数調整等，ゆっくり時間をかけ
て診てもらえるチャンスです。夏休みは心も体も「自分メンテ」しまし
ょう。

熱中症に気をつけて！
熱中症は，屋外だけでなく屋内でも発生します。屋内で活動中も，定期的に水分補給をしましょう
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◎夏休みこそ，生活習慣を整えよう

翌日に授業がないからといって油断せずに，夏休み中でも早寝早起きをし

ましょう。しっかり睡眠をとることが，疲労回復につながります。

また，SNSに触れる時間が長くなるのも夏休み。目が疲れた，心が疲れ

た･･･そんなときは思いきってアウトメディアにチャレンジしてみてくださ

い。メディアから離れることで，自分の時間が有効に使えますよ。
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