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1年
ねん

の中でも過
す

ごしやすい気候
き こ う

の 5月
がつ

ですが、日中
にっちゅう

は日差
ひ ざ

しが強
つよ

く、汗
あせ

ばむほどの日
ひ

もあ

ります。急
きゅう

に気温
き お ん

が上
あ

がったときには、服装
ふくそう

の調整
ちょうせい

やこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけて熱中
ねっちゅう

症
しょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。また、新生活
しんせいかつ

の疲
つか

れが出
で

てくる時期
じ き

でもありますので、食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

を

しっかりとり、元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かして、心
こころ

と体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。 
 

 

 

 

私
わたし

たちの体
からだ

は、1日
にち

の中
なか

である一
いっ

定
てい

のリズムに従
したが

って活
かつ

動
どう

しています。おなかがすくのも眠
ねむ

くなる

のも、このリズムのひとつです。生
せい

活
かつ

リズムが崩
くず

れると健
けん

康
こう

に異
い

常
じょう

が出
で

やすくなります。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き、規
き

則
そく

正
ただ

しく食
しょく

事
じ

をとることは体
からだ

のリズムをととのえ、維
い

持
じ

するためにとても重
じゅう

要
よう

です。 

 


