
 

 

 梅雨が明け、本格的に暑さが厳しくなってきました。熱中症は暑くなり始め

で、暑さに慣れていない頃に起こりやすいです。日頃から、早寝早起き、朝ご

飯を心掛けて生活リズムを整え、暑さに負けない体をつくりましょう。また、

こまめな水分補給を心掛け、運動をするときは、その日の気候や自分の体調に

合わせた内容で行うようにしましょう。 
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夏休みを元気に過ごすために 

夏休みは治療のチャンス！ 
 1 学期に実施した定期健康診断の結果、受診が必要な生徒には検査結果をお知らせしました。勉強

や部活動など、学校生活を送る上で、身体の健康はとても大切なことです。今回の検診の結果で、治療

が必要な人は早めに受診をしましょう。なにか分からないことがあったら気軽に保健室に聞きに来て

ください。 

 健康手帳は、おうちの人にはんこを押してもらったら担任の

先生に提出しましょう。治療が必要な人は、治療を済ませ、お医

者さんに健康手帳を記入してもらってから提出してください。 

 健康手帳は皆さんの成長の記録です。大切な物なので、なくさ

ないようにしましょう。 

※ 歯科検診は、2 学期に実施予定です。 

※ 専門医の診断を受けられましたら、その結果を健康手帳に記入していただいてください。すでに受診が済んでいる

場合や、以前より定期的に受診をしている疾病については、改めて受診する必要はありません。健康手帳の結果記

入欄に、その旨を保護者の方が記入してください。 

 夏休みが始まります。夏休みの予定は立てています

か？だらだらと過ごすのではなく、しっかりと目標を持っ

て生活しましょう！長い休みなので、普段はできないよう

なことに挑戦してみてもいいかもしれませんね。また、生

活リズムが乱れてしまわないように、早寝早起き朝ごはん

を心がけ、体調管理をしっかりしましょう。  長期休業明けの保健室は、普段より体調不良を訴えた生

徒の来室が多くなります。休み中に、生活リズムが乱れ、

生活リズムが整わないうちに、学校が始まってしまうから

です。自分の体調は自分でしっかりと管理しましょう。 

睡眠・食事・運動など、十分に気をつけているのに、生

活リズムが整わない、体調が悪い･･･、なんて人は気軽に相

談に来てください。 

私は、子どもの頃の夏休みは、

毎朝 6 時半にラジオ体操をし

ていました。眠くても、体を動

かすと自然と目が覚めますよ

～ 


