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 長い夏休みもあっという間に終
お

わりましたね。休
やす

み明
あ

けは、眠気
ね む け

やだるさを感
かん

じたり、やる気
き

が出
で

なか

ったりと、不調
ふちょう

が起
お

こりやすくなります。これは生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れが原因
げんいん

と考
かんが

えられ、解消
かいしょう

するには、

起
お

きたら朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びること、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べること、そして日中
にっちゅう

は外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすことが大切
たいせつ

です。そうすると、夜
よる

もぐっすりと眠
ねむ

ることができ、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

います。また、休
やす

み中
ちゅう

に室内
しつない

で過
す

ごすことが多
おお

かった人
ひと

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかりと行
おこな

い、無理
む り

をしな 

いようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 食
しょく

習慣
しゅうかん

、運動
うんどう

習慣
しゅうかん

、休養
きゅうよう

、喫煙
きんえん

、飲酒
いんしゅ

など、日
ひ

ごろ

の「生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

」が関係
かんけい

して発症
はっしょう

・進行
しんこう

する疾患
しっかん

のことで

す。中
なか

でも、肥満
ひ ま ん

は生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の一
ひと

つであるとともに、

糖 尿 病
とうにょうびょう

、高脂
こ う し

血症
けつしょう

、高血圧症
こうけつあつしょう

など、ほかの生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を引
ひ

き起
お

こす原因
げんいん

ともなります。まずは、肥満
ひ ま ん

にならない

食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。 


