
 

   

                              

 

 

中町中学校  保健だより 

 （すこやか） 
令和４年 ７月８日 保健室  

6月には梅雨
つ ゆ

が明けて、だんだんと暑い日が続くようになっ

てきました。気温が上がると食欲
しょくよく

がなくなったり、体がだる

くなったりしますよね。体が暑さに慣
な

れていないこの季節、心

配されるのが熱中症
ねっちゅうしょう

です。 

食事・運動・睡眠など、日々の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直し、暑さに負

けない体づくりに努
つと

めましょう。 

また、健康診断で治療
ちりょう

勧告
かんこく

のおたよりをもらった人は、時間

のある夏休みを利用して体のメンテナンスに努めましょう。 

21日から夏休みに入ります。長期休みになると普段
ふ だ ん

学校で授業を受けている時とは違い、自由な時間が増えます。 

部活など朝から予定の入っている日は、その時間に間に合うようにみなさん意識して起きていると思います。それで

は、予定のない日はどうでしょうか。みなさん何時に起きていますか。お日さまが高く上って暑苦しい昼頃に起きて

いませんか？起きる時間が遅くなると必然的
ひつぜんてき

に 1 日のスタートも遅くなります。そのような日が続くとだんだん生

活リズムが乱れ、朝起きられなくなったり、夜眠れなくなったりします。 

1日を自由に使える長期休みこそ、睡眠
すいみん

習慣
しゅうかん

を整え、健康で有意義
ゆ う い ぎ

な時間の過ごし方を心掛けましょう。 

 

・気温が高い 

・湿度が高い 

・風が弱い 

・日差しが強い 

・閉め切った部屋 

・急に暑くなった日 

 

 

・寝る時間が遅かった(寝不足
ね ぶ そ く

) 

・水分を十分摂
と

れていない 

・ご飯を食べていない 

・栄養
えいよう

不足 

・普段あまり運動をしない 

・体調が悪い 

 

 

・激しい運動 

・慣れない運動 

・急な運動(部活動の休み明け) 

・長時間の屋外
おくがい

 

 

 頭痛 吐
は

き気
け

 嘔吐
お う と

 めまい だるさ しびれ 

 

 

 

 
8時間以上の睡眠を取りましょう 

朝昼晩 3食しっかり食べましょう 

涼
すず

しい服装を心掛
こころが

けましょう 

無理な運動は控
ひか

えましょう 

 

毎日同じ時間に起きるようにしましょう 

 

 

 

毎日同じ時間に寝るようにしましょう 

 

毎日同じ時間に布団
ふ と ん

に入るようにしましょう 

「毎日同じ時間」がキーワードです。 

睡眠時間を決めることにより、毎日の

睡眠サイクルを整えることができま

す。寝る前に「明日は６時に起きよ

う」など、心に決めておくのも良いか

もしれませんね。 

 自分のスマホを持っている人、お家の人のスマホを

借
か

りて使っている人、それぞれいると思いますが、あ

なたはスマホを上手
じょうず

に使うことができていますか？ 

 一日中スマホでゲームをしていたり、SNSに友達の

ことを勝手に載
の

せたりしていませんか？ 

スマホを使う機会
き か い

が増える夏休み、 

「スマホのルール」を決めて、自分も 

相手も傷つけない使い方を心掛けましょ 

う。 
病院受診した人は、「受診結果報告書」を学校へ提出してくださいね。 
 

治療をすっきり終わらせて、気持ちよく新学期を迎えましょう。 


