
 

 

                         

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

その② 
 

夏休
夏休夏休
夏休みこそ

みこそみこそ
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、規則正
規則正規則正
規則正しい

しいしい
しい生活

生活生活
生活を

をを
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 もうすぐ夏休み！ 休み中は、自由な時間を過

ごし、朝寝坊できるのを楽しみにしている人も

いるかもしれません。しかし、寝る時間、起きる

時間が乱れると、体内時計
体内時計体内時計
体内時計の働きも調子をくず

してしまいます。いつもより 3 時間遅く起きる生

活を 2 日間続けるだけで、体内時計は 45 分も

遅れることが分かっています。また、食事のリズ

ムも乱れてきて、夏
夏夏
夏バテ
バテバテ
バテを起こしたり、熱中症

熱中症熱中症
熱中症の

引き金になったりします。いったん
いったんいったん
いったん乱

乱乱
乱れたリズム
れたリズムれたリズム
れたリズム

を
をを
を元
元元
元に
にに
に戻
戻戻
戻すのには
すのにはすのには
すのには、

、、
、時間
時間時間
時間がかかります

がかかりますがかかります
がかかります。夏休み

を有意義に過ごし、新学期、いいスタートが切

れるよう、リズムをくずさず過ごしましょう。 

 

野菜を食べよう！  

目標量は「1 日 350g」 

徳島県民は
徳島県民は徳島県民は
徳島県民は 1

11
1 日平均
日平均日平均
日平均 100g

100g100g
100g 以上不足

以上不足以上不足
以上不足 

  
 

 

古いギリシアのことわざに、「トマトが実

れば医者が青くなる」というものがありま

す。トマトの健康効果についての言葉です

が、旬の野菜には旬の効果がある という

意味も含まれています。夏に不足しがちな

カリウムやビタミン類といった栄養素を、

カラフルな夏野菜で美味しく補給し、夏バ

テや熱中症を予防しましょう。          

2014 年 阿南工業高等学校保健室 

《 献血ポスターの募集案内 》 

 B3サイズ  〆切り９月１日（月） 

 絵と献血を呼びかけるメッセージを入れる 

＊興味のある人は保健室まで 


