
 

 

 

いよいよ夏休みです！学校の授業がなくなり、

生活リズムが乱れやすくなってしまうのでは？！

夏休みだからと言って、昼夜逆転してしまった

り、ゲームやスマホばかり使ってしまったり…。 

今年の夏は「アウトメディア」を意識しましょう。 

先月のほけんだよりを読んだみなさんなら、 

分かっていますね？分からない人はもう一度 

確認してみてください！ 

夏休み明け心も体も元気な皆さんに会えること

を今から楽しみにしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏こそ、体を温めよう！ 

 

 ７月・8月は、暑い日が続きます。暑い日には、クーラーの効いた部屋

で 1日中生活をしたり、湯船につからずシャワーで済ましてしまったりな

ど体が冷えてしまいます！クーラーの正しい使い方・湯船の効果を紹介

します。参考にしてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長時間冷やしすぎない   風に直接当たらない  寒いときには上着を着る 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

茨城県立日立工業高等学校定時制 

クーラーを上手に使おう！ 


