
 

    ほけんだより        南桑中学校 保健室                                  

いよいよ夏休みです。夏休みは、自由な時間が増えます。 

「これをやり遂げた！」と言える夏にするため、 

しっかりと計画を立て、いつものリズムを崩さず過ごし 

ましょう。 

★まずは早
は や

起
お

きを！ 

毎朝、同じ時刻に起きる。朝の光を浴びると生活リズムがリセットされます。   

 

   ★1日
に ち

3食
しょく

、バランスのとれた食事
し ょ く じ

を！ 

特に、朝食をとることは脳やからだを目覚めさせてくれます。 

 

   ★からだを冷
ひ

やさない。 

暑い夏ですが、冷たい食べ物、冷房などでからだは冷えています。 

からだが冷えると、めまい、頭痛など不調の原因となります。 

あたたかい飲み物を飲む，湯船につかる等からだを温める工夫をし 

ましょう。 

 

   ★時間
じ か ん

の使
つ か

い方
か た

を考
かんが

えて！ 

    テレビ・スマホ・ゲーム･･･と画面に向かっている時間は、1日どれぐらいですか。 

    睡眠や学習を犠牲にしていませんか？時間を決めて自分の生活リズムを作りましょう。 

    実行するのはあなたです。 

 

 

 

 

   ★体調
たいちょう

を整
ととの

える 

    睡眠を十分とる，バランスの良い食事をとる、汗をかく習慣をつける、 

    体調の悪いときは、暑い日中の外出や運動をひかえましょう。 

      ★定期的
て い き て き

に水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をする、休憩
きゅうけい

をとる 

              「のどがかわいた」と感じる前に、こまめに水分補給をしましょう。      

たくさん汗をかいたときは、スポーツドリンク等で塩分を補給しまし 

ょう。 

   

熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

に注意
ち ゅ う い

しよう！！ 



～熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

予防
よ ぼ う

とともに 自分の体調に気をくばろう！ 

感染症
か ん せ ん し ょ う

予防
よ ぼ う

にも取
と

り組
く

みましょう～     

夏は、ヘルパンギーナ（夏かぜの一種）やプール熱、手足口病などの感染症がはやり 

ます。新型コロナウイルス感染症も増えてきています。手洗いをしっかりし、睡眠 

食事を十分とりましょう。 
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