
 
                                            
 
 
 
 
 
 
 
 
 

４月から新しい環境での学校生活が始まり，感染症予防についての細かいルールは緩和されましたが，まだまだ，

気が抜けない日々が続いています。これから迎える季節は，毎年最高気温を更新していく勢いです。体調が思わしく

ない時には早めに体を休め，医療機関を受診しながら回復に努めましょう。石けんでの手洗い，換気など，生活の中で

みなさんができることもあります。 

夏休みに入りますが，感染症予防について考えると共に，健康的に行動することを意識して生活してください。 

夏休み明け，元気なみなさんに会えることを楽しみにしています。 

 
セルフコントロールって知っているかな？自分でできる健康づくりのことを言います。毎日の生活の中

に，下に示したことをとり入れるように心がけることで，健康づくりができますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

７月の保健目標    夏休みの健康的な生活の計画を立てよう 

８月の保健目標   健康的な規則正しい生活をしよう 

R６.７月 

河内中学校 

保健室 

 
夏休み中に 

運動 労働 睡眠 休養 食事 
・勝ち負けだけに

とらわれず，楽し

く体を動かす 

・中学生のうちは

勉強とか，家の手伝

いなどをする 

・８時間程度の睡

眠時間を確保する 
・水分をとること

や，仮眠をとる 
・食事は，偏りがな

く，３食しっかり食

べる 

保 健 だ よ り 

 学校がある日は，毎日会える友

達とも，思うように会えないのが

夏休み。この期間中に困ったこと

が起こったり，不安な気持ちにな

ったりした時には，誰かに話して

みましょう。人に話すことで，改

めて自分の気持ちや考えに気が

つくことがあります。話相手から

のアドバイスから解決策を探す

こともできます。これもセルフコ

ントロール。 

心の健康を大切に。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症に気を付けて‼ 

熱中症になったら・・・ 

●日陰など，風通しの良い涼しいところで休む。 

●衣服のボタンをはずしたり，ベルトをゆるめた

りして，体を楽にする。 

●頭，首をぬれタオルなどで冷やす。 

●熱が高いときは，救急車を呼ば 

なくてはいけないので，先生や周り 

の人に知らせる。 

●冷たい水やお茶，スポーツドリン 

クなどを飲む。ただし吐き気やけい 

れんがない場合です。 

水分補給には塩分も大切！ 

運動をすると，汗として体の水分が外に出ます。そのため

水分補給が必要になりますが，水だけをとっても吸収のスピ

ードがあまりよくないので，体の疲れはとれにくいです。 

そういう場合は，水と一緒に塩をなめたり，うすい食塩水

を飲んだりしましょう。水分の吸収スピードが 

速くなり，汗とともに体外に出た塩分を 

補給することになります。 

スポーツドリンクには適度な塩分が含 

まれています。 

熱中症を予防しよう！！ 

熱中症にならないために，次のことに気をつけましょう。 

●規則正しい生活をする。夜更かしをしたり，朝食を抜い

たりすると体調を崩し抵抗力が低くなることで，熱中症に

かかりやすくなります。 

●水分をたっぷりとる。体を動かす前，運動の途中，運動

が終わったときに水分補給をしましょう。塩分補給も大切

です。 

●暑い日に運動するときは，４０分に１回は休憩をとりま

しょう。 

●普段の生活から暑さに慣れておきましょう。 

●体調が悪いときやケガをしている時は，運動を控えまし

ょう。 

 SNS の使い方やゲーム機の使い方については，講

話や先生方，保護者の方からも正しい利用の仕方に

ついての話を何度も聞いていると思います。 

みなさんの会話を聞いていると，楽しく利用して

いる人もいれば，大丈夫かな？と心配になる話も聞

こえてきます。便利で楽しいものなので，利用した

くなる気持ちは分かりますが,「 正しく使う」こと

が大切です。正しく使うとは，自分自身や家族間で

決めたルールの中で，使うことです。「自分は依存し

ているかも。」と思える人は，ルールの見直しや，夏

休みの時間を使って，生活のリズムを整えながら，

メディアバランスを考えてみましょう。 


