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 梅雨が明けると、本格的に暑さが厳しくなります。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。 

夏休みを元気に過ごすために 

 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。 

 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。春の健康診断の結果で、

受診の勧めがでている人は早めに受診をしましょう。 

 受診の際には、健康手帳を持参し、医師に

受診結果を記入してもらうようにお願いし

ます。中学校では、健康手帳を保健室で保管

していますので、必要な人は、お声がけくだ

さい。よろしくお願いします。 

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～ 

 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。 


