
仙台工業高（定） 
令和４年７月 11日 

保健室 

胃腸にやさしい 
食べ物をとろう！ 

胃腸などの内臓は通常３７度
ほどに保たれていますが，冷たい
食べものやエアコンによる体の冷え
により下がってしまい，様々な不
調が現れます。 
冷たい食べ物をとるときは温か

い飲み物や食べ物とセットで食べ
るのがおすすめです。 

  

もうすぐ夏休みがやってきます。感染対策
に気を付けて，体と心をゆっくり休ませてくだ
さいね。 
毎日暑いので，熱中症対策も忘れず気

を付けてください。朝ご飯抜きで活動している
人がいるようですが，とても危険です。食欲
がないときはゼリーなどでもよいので，必ず何
か食べるようにしましょう。 



夏休み中にリフレッシュをして，心と身体の健康をコントロールすることは 
大切なことですが，時には人の助けが必要な場合もあります。 

スクールカウンセラーに相談したい。

夏休み明けの予定【８月２５日（木）・９月 1日（木）・９月 8日（木）・９月１５日（木）】 
★カウンセリングは予約制となっています。（希望する人は，担任または養護教諭まで。）

外部の電話相談窓口を知りたい。 

今回は，仙台市のホームページにも掲載されている「はあとぽーと仙台」を紹介します。 
・はあとライン 平日１０時～１２時，１３時～１６時まで【022-265-2229】
・ナイトライン １８時～２２時 年中無休【022-217-2279】

★電話相談は，匿名
とくめい

でできます。 
こまったことがあり，一人で解決することが難しい場合は，信頼できる大人へ相談してください。 

悩みを一人で抱えていませんか？ 

夏休み中も気を付けよう！ 




