
保健通信 201056 大 阪府立西浦高等学校保健室

体調管理こ岳と対策を万全に'!

ゴールデンウイークは楽しく過ごせましたか?

暑かつたり肌寒かつたりで体調を崩してしヽる人はいませんか?

まだしばらくは気温の変化が激ししヽようです。制服も気温に合わせて上手に調整しま

しょう。
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睡眠時 間 を
十分 とつてい ますか ?

3度 の食事 は きちん と
食 べ てい ますか ?

速 度 にか らだを

詢 か して います か ?
心 とか らだの疲 れ 、
上手 にとつてい ますか ?
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BB日(7日)はスポーツ末会 f…ケ"予 硫のために気をつけてほしいここ

睡眠を十命にとり、疲れを残さなしヽ。

遅くても12時 までには寝て、体力を充電しよう !

朝食は啄す食べてくる 11

欲み物 (水 =お茶)と 夕牙ルを持参しよう 1


