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今年
こ と し

は梅雨
つ ゆ

明
あ

けが早
はや

く、毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、元
げん

気
き

に過
す

ごせていますか。だるい、熱
ねつ

っ

ぽい、食欲
しょくよく

がない、下痢
げ り

・便秘
べ ん ぴ

をしている、イライラするなど、ちょっと調子
ちょうし

が悪
わる

いかな？という症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、夏
なつ

バテのサインかもしれません。 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐためには、規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

をすることが大切
たいせつ

です。栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をした

り、夜
よる

はぐっすり眠
ねむ

ったりして、元気
げ ん き

を取
と

り戻
もど

しましょう。自
じ

分
ぶん

の健康
けんこう

を守
まも

るのは、自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

です！ 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みは、生活
せいかつ

が乱
みだ

れがちです。自
じ

分
ぶん

の健康
けんこう

のために、生活
せいかつ

リズムと習慣
しゅうかん

をときどきチェックして

見
み

直
なお

しましょう。 楽
たの

しく夏
なつ

を過
す

ごすためには、「早
はや

寝
ね

 早
はや

起
お

き 朝
あさ

ごはん」がおすすめです。 

   

７月
がつ

に健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

のお知
し

らせ（一覧
いちらん

）を配
はい

付
ふ

しました。受診
じゅしん

や治療
ちりょう

が必要
ひつよう

な場
ば

合
あい

には、別途
べ っ と

お知
し

らせも配
はい

付
ふ

しています。 

まだ医
い

療
りょう

機
き

関
かん

を受
じゅ

診
しん

していない場
ば

合
あい

は、時
じ

間
かん

の取
と

りやすい夏
なつ

休
やす

みを利
り

用
よう

して、治
ち

療
りょう

や受
じゅ

診
しん

をお願
ねが

いします。 
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□いつもの時
じ

間
かん

に起
お

きている           □適
てき

度
ど

に運動
うんどう

している 

□朝
あさ

ごはんを食
た

べている              □おやつをダラダラ食
た

べず、食
しょく

事
じ

を３食
しょく

とっている 

□午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

から、元
げん

気
き

に活動
かつどう

している      □疲
つか

れたときは早
はや

めに休
やす

む 


