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11th - Gowen Food Baskets Giveaway / Joining Forces
Meeting /  N. Idaho Retiree Social
12-14th - IDNG Drill Weekend Child Care (Gowen)
15th-24th - Total Health Basic Course (Gowen)
17th - Gowen Retiree Social
18th - Boss Lift (Southeast Idaho & Boise)
26th - Boise Military Family Appreciation

https://www.imd.idaho.gov/events/month/
for more information and registration links!

S u m m e r  i s  a  g r e a t  t i m e  t o  e x p l o r e  t h e
e n v i r o n m e n t a l  d i m e n s i o n  o f  h e a l t h !  O u r
e n v i r o n m e n t a l  h e a l t h  i n c l u d e s  s p e n d i n g

t i m e  o u t d o o r s  a n d  a l s o  l e a r n i n g  h o w  o u r
s u r r o u n d i n g s  p l a y  a  r o l e  i n  o u r  h e a l t h ,
a l l o w i n g  u s  t o  d e v e l o p  s e l f - a w a r e n e s s

a n d  c r e a t e  p o s i t i v e  c h a n g e .  T a k e  a  l o o k
t h r o u g h  t h e  l i s t  b e l o w  a n d  d i s c o v e r

d i f f e r e n t  w a y s  t o  i n c r e a s e  y o u r
e n v i r o n m e n t a l  h e a l t h .

S u m m e r  =  W a r m e r  W e a t h e r
S t a y  h y d r a t e d :  W i t h  t h e  w a r m e r  w e a t h e r

w e  s w e a t  m o r e  a n d  l o s e  w a t e r .  R e m e m b e r
t o  k e e p  a  w a t e r  s o u r c e  w i t h  y o u  a t  h o m e ,

w o r k ,  a n d  e s p e c i a l l y  d u r i n g  o u t d o o r
a c t i v i t y .

T I P :  A d d  e l e c t r o l y t e s  ( L M N T ,  L i q u i d  I V ,
D r i p  D r o p ,  P e d i a l y t e ,  e t c . )  t o  h e l p

r e p l a c e  m i n e r a l s  l o s t  t h r o u g h  s w e a t  a n d
p r e v e n t  d e h y d r a t i o n

S u n s h i n e  a n d  S h a d e
P r o t e c t i v e  c l o t h i n g :  H o t  w e a t h e r  m e a n s
s h e d d i n g  t h o s e  l a y e r s ,  d o n ’ t  f o r g e t  t h a t
w e a r i n g  c l o t h e s  t h a t  a r e  l i g h t  o r  l o o s e

f i t t i n g  c a n  r e d u c e  y o u r  s k i n ’ s  e x p o s u r e  t o
t h e  s u n  a n d  p r e v e n t  s u n  b u r n s  o r  s k i n

c a n c e r .
T I P :  H a t ,  s u n g l a s s e s ,  a n d  s u n s c r e e n  a r e  a

g r e a t  a d d i t i o n  t o  y o u r  s u m m e r  a t t i r e  t o
k e e p  y o u  p r o t e c t e d  a n d  s a f e  f r o m  t h e

h a r m f u l  s u n  r a y s

O u t d o o r  O p t i o n s
-  B u i l t  e n v i r o n m e n t :  W h i l e  y o u  m a y  f i n d

y o u r s e l f  e n j o y i n g  m o r e  o u t d o o r  a c t i v i t i e s ,
t a k e  a  m o m e n t  t o  b e  c u r i o u s  a b o u t  t h e
c o m m u n i t y  i n  w h i c h  y o u  w a l k ,  r u n ,  b i k e ,

a n d  p l a y .  T h i n g s  t o  c o n s i d e r :
A r e  t h e r e  s i d e w a l k s  t o  s a f e l y  m o v e  a l o n g ?

A r e  t h e  p a t h s  w e l l  k e p t ?
W o u l d  y o u  c o n s i d e r  t h e  t r a f f i c  s p e e d  t o

b e  r e a s o n a b l e  a n d  s a f e  f o r  p e d e s t r i a n s ?
T I P :  L e a r n  h o w  t o  b e  a n  a d v o c a t e  i n  y o u r

c o m m u n i t y  t o  e n c o u r a g e  a n d  s u p p o r t
c h a n g e  f o r  s a f e r  c o m m u n i t i e s  f o r  f r i e n d s ,

f a m i l y ,  a n d  n e i g h b o r s  w h e r e  y o u  l i v e ,
w o r k ,  a n d  p l a y .

I  a m  v e r y  p r o u d  o f  t h e  c r i t i c a l
r o l e  w e  a s  N a t i o n a l  G u a r d s m e n
p l a y  i n  o u r  s t a t e  a n d  n a t i o n a l
m i s s i o n s .  T h e  h i g h  l e v e l  a t
w h i c h  w e  o p e r a t e  i s  o n l y
e f f e c t i v e  w h e n  w e  a r e  a t  o u r
b e s t ,  w h i c h  o c c u r s  w h e n  o u r
m i n d ,  b o d i e s ,  a n d  f a m i l i e s  a r e
t a k e n  c a r e  o f .  

A  m e s s a g e  f r o m  t h e  n e w  A d j u t a n t  G e n e r a l  o f  I d a h o
M a j .  G e n .  T i m o t h y  D o n n e l l a n :

T h e  J 9  S e r v i c e  M e m b e r  a n d  F a m i l y  S u p p o r t
D i r e c t o r a t e  i s  a n  a m a z i n g  o r g a n i z a t i o n  o f
p r o f e s s i o n a l s  w h o  o f f e r  e x c e l l e n t  p r o g r a m s
a n d  s t a f f  w i t h  a  w e a l t h  o f  k n o w l e d g e  a n d
e x p e r i e n c e  t o  a s s i s t  y o u  a n d  y o u r  f a m i l y .  I
e n c o u r a g e  y o u  t o  t a k e  a d v a n t a g e  o f  t h e s e
f r e e  p r o g r a m s  a n d  s e r v i c e s  a v a i l a b l e  s o  t h a t
w e  c o n t i n u e  t o  p r o v i d e  t h e  b e s t  w e  c a n  t o
I d a h o  a n d  o u r  N a t i o n .

I DNGJ9Hea l thandWe l lnessB ranch@army .mi l
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