CRRELVTAD

<LSF8F7A1B(K)
HESXIBEPFER RER

e ‘ﬂ.,s e qﬂ.,sg ‘-‘"'-59 en.,e 3""3 e 0.,

BEUNB<EULSBROTERUL, ZOEHIEREROE T CEER
BISERULT, ENTOPRPEICKEMITTIEVLVETT, TRHEK
ARG ERAUELWVWEEZ LN, TRICERAE DR 5NDLDIC,
SBTICETRWMEADKYZLTVERL LD,

0, ® . L 0 @,
o R e P R Y S XX

HINHRERATE/ e T

I

- BBREEE, ANERY
F BEDEIMRIC L B Y X — T I RIRE
EySoChes

- RPUTEBASBZET, BLBDIETH
FERPT

- PR BMCEFENBESSICP ) IEVICIE
NEAERD B Y . FIMRICE DI A=
=2 ZzRELTIND

-EYZUCKIS T UDERERET D &
TRFEIXA-—IZOEL. BEITZSIEES
TASZDBRGEREINZ D
- BHOT VIRFBOEMRND S

CHPEEHA THE

B2DEENKDIRBHNE DMV E, HTEHHTEDRED
YA IUNBYET., TNIE. TELH>ZDE] TT,

ThAKFTVD |

SRICITLEER K< T A, EBERY ICKSZEERSD
BLES +2ICKIEHDITE., EOIDVUKDZEESD
BUES KADE>TER !

1BFRLIALIC250mIBLEDK D 1%
=e BHEH5DS0S !
- F<IC250mA EKpHbR%E

M LOEVICEZ#RT 5, TNHBVEZTRICATTHASIEND I Y,
BPENSBREFEIARIYVIRAMIRYFLLD !

fai= T

utﬁtmk“w PRGN P

Sh £33 O5ULL T

‘22%9&9& lPaJtﬁ,E< EREAIETTS
5%9&92: > EEE. R, HE L
w%*vtﬂmbvi\wuhﬂ

3L £&3 T Lo
20%% 5 LwpRAE RS BB, FTEICED

[ pel ) fhexe ta10) L FLIGA Q
';

AR 6 8 E &8 37K,
;wﬁﬁﬁkbh%t e
e BOEIEESB>TLE

2DTL & SD,

fZo T LGs3

A0 ERBOL BT TIBARE | - e

U2 &3Us3

@*EﬁLéml$%%ﬁ%f6 Eﬁkﬂ?¢o1§®M$§®
B2(115~2L T4, fEIﬁLTtﬁé%RL*hzﬁ&o

:ﬁtarﬁ'ﬁmraﬁ ﬁi%l&mﬁé E6ﬂ1
_myf:/71:/71ﬂm5¥v$éﬁtﬁmﬁonzL;ao



梅丘中学校　校長
鉛筆


	保健だより7月
	熱中症を自分で防ごう！
	おしっこの色で脱水チェック！
	カラフル野菜を食べて夏バテ予防！
	水がたくさん。普段通りに水分を摂ろう
	薄い黄色
	十分に水はあるけど、もう少し水分を摂ろう
	濃い黄色
	茶色
	水分が減ってきた！ 1時間以内に250ml以上の水分補給を
	身体からのSOS！ すぐに250ml以上水分補給を
	・胃腸状態を整え、食欲を促す ・暑さや紫外線によるダメージに効果的な 　ビタミンCが豊富
	・冷やして食べることで、暑い日のほてった 　体を冷やす ・トマトに含まれるビタミンCやリコピンには 　抗酸化作用があり、紫外線によるダメージ 　を受けた肌を回復してくれる





