
  （学生相談室だより    ２０１５年８月号）

毎日、暑い日が続いていますね。

８月になっても、まだまだ暑く。ちょっと体の調子が・・・と心配な人はいませんか。

これから先。 ひどい夏バテにならないようにするには、以下のような

夏バテ対策があるそうです。

✎夏バテ対策で、この夏を乗り切って 秋から元気なスタートを！！！

☐バランスのよい食事を摂る

☐適度な水分補給（運動時には、スポーツドリンクなども）

☐早寝・早起きの規則正しい生活

☐しっかり睡眠

☐冷房温度は、２８度くらいに

      （外気温と室内の温度差は、約５度を目安に）

☐冷房より除湿

      （扇風機は首振りにして、直接冷たい風が体に当たらないように）

☐冷房は、タイマー設定に

☐安眠には、頭を冷やす

      （・冷えるタイプの枕 ・麻のパジャマ）

      （・竹シーツのねござ ・ラベンダーの入浴剤）など

☐上手に汗をかく

      （適度な運動…涼しい夕方などに歩く）

✍夏休み中に、しっかり休息をとって、

９月過ぎに始まる学校生活に向けても 体調を整えておきたいものですね。

みなさん。充実した休日を過ごしてください。

☺学生相談室 〜入口に“ＯＰＥＮ”の表示があれば、いつでもどうぞ〜

月～金 １４：００～１７：００

専攻科棟 ２階  ☏０８６８（２４）８４０３ 学生相談室直通

日常のことや相談ごと、少し心にひっかかっていることなど、 何でも話せる場所です。


