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いよいよ夏本番。楽しい夏を過ごすには、暑さに強い体づくりが欠かせません。

基本は、バランスのいい食事、十分な睡眠です。また、暑いからといって涼しい

部屋でずっと過ごすより、適度な運動を続けて暑さに慣れるのも大切。こまめな

水分補給と休養も忘れずに。


