
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより夏休み直前号 

令和７年７月 

宇都宮市立瑞穂野中学校 

保健室 

いよいよ夏休みが始まります。暑さに負けないためには、普段からの

体づくりも大切です。夏休みもいつも通りを心がけて、生活リズムをし

っかりキープしていきましょう。 

夏休み明け、いろいろな経験を通して体も心も成長したみなさんから、

たくさんの思い出を聞かせてもらえるのを楽しみにしています。 

 

 

 

 

夏休みが明けると、授業や部活動、習い事

などで忙しくなり、なかなか病院へ行く時

間がとれなくなることもあります。 



夏休みのように学校が長期休みの時は、起きる時間がおそくなっ

てしまったり、おやつやご飯を食べすぎてしまったり、運動をせず

に家でゴロゴロする日が続いてしまったりして、体重が増加しやす

い時期です。1 日の生活リズムをくずさないように気をつけて過ご

してください。 

  

ゆっくりよくかんで食べましょう！ 

         早食いは、食べすぎの 

原因になります！ゆっくり 

よくかむことを意識して 

食べるようにしましょう。 

『ながら食い』はやめましょう！ 

            ゲームをしながらなど 

〇〇しながらの食べ方は、 

ダラダラと食べすぎて 

しまうのでやめましょう。 

おやつの食べすぎに注意しましょう！ 

         おやつは時間と量を決めて 

食べすぎに注意しましょう。 

甘いものやスナック菓子は、 

糖分・脂質のとりすぎになり 

がちなので、果物などが 

おススメです！ 

からだを動かしましょう！ 

      学校がお休みの時は、 

       運動量が減ってしまうため 

       意識して体を動かすことが 

       大切です。お手伝いをする 

       こともひとつの運動になり 

       ますよ！ 

成長期であるため無理なダイエットは、からだの成長に悪い

影響をあたえます。ゆっくりよくかんで食べるなど，できそう

なことから始めてみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

睡眠はとても大切！ 


