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７月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  夏
な つ

を健康
け ん こ う

に過
す

ごそう 

エアコンのあるところでは… 

水分
すいぶん

をとる時
とき

は… 
ねる時

とき

は… 

外
そと

へ行
い

く時
とき

は… ※暑
あつ

い時間
じかん

は出
で

かけない。 

ジュースには糖分
とうぶん

がおおく入
はい

っています。飲
の

みすぎには気
き

をつけましょう。 

水分
すいぶん

をとることは大切
たいせつ

ですが、冷
つめ

たいものばかりとると、冷
ひ

えすぎておなか

がいたくなるかも・・・。体
からだ

のことを考
かんが

えてとるようにしましょう。 


