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 ジメジメとした梅雨の時期を経て、急激に気温が上がったりといよいよ夏本番を迎えようとし

ています。気温や湿度が高くなる夏は体調を崩しやすい時期でもあります。夏を楽しく健康に過

ごすために、普段からの外遊びで体を鍛え、喉が渇いていなくても水分補給をこまめに行うよう

にしましょう。 

 

夏は暑さで食欲がなくなったり、体力を激しく消耗したりします。暑さで体力を

消耗した体は、しっかり休めないと体調を崩してしまいます。 

上手に食べて、暑さに負けない体を作りましょう！ 


