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　「まだ夏じゃないし大丈夫！」と思っ
ていませんか？実は５月は、体が暑さに
慣れていないため熱中症になりやすい時
期です。熱中症は、外だけでなく教室や
家の中でも起こることがあります。こま
めな水分補給や十分な睡眠、朝ごはんを
意識することが予防につながります。本
格的な夏に向けて、今から少しずつ暑さ
に負けない体をつくっていきましょう。

　朝ごはんは、体と脳を目覚めさせる大切

なエネルギー源です。食べることで、集中

力アップや生活リズムを整えることにもつ

ながります。動画では、朝ごはんの大切さ

や簡単にできる工夫を紹介しています。

毎日を元気にスタートするために、ぜひ見

てみましょう！

　新学期が始まってから、少しずつ新しい生活に慣れてきた頃だと思います。体育大会が終

わり、安心した人も多いのではないでしょうか。一方で、疲れや気温差から体調をくずしや

すい時期でもあります。早寝・早起き・朝ごはんを心がけ、元気に過ごしていきましょう。

朝ごはんパワー
知っていますか？

夏前だからこそ熱中症対策！
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