
　明日から４３日間の夏休みがスタートします。長期休みに入ると生活リズムが乱れがちになり，体調を崩
す原因にもなります。充実した夏を過ごすための基本は，バランスのいい食事・十分な睡眠です。
　夏休みは自由に使える時間が増えますね。新しい挑戦や勉強，部活動と何か「これだけは頑張る！」とい
うものを決めて過ごすと有意義な夏休みになりますよ。また，新型コロナウィルス感染症もこの夏に感染拡
大が予想されます。少しずつ感染予防が薄れてきてしまいがちですが、手洗い・うがいや規則正しい生活を
今一度見直しましょう。また熱中症にも気をつけて生活しましょう。

夏休みが始まります！
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　急に暑さが厳しくなり，熱中症に注意が

必要です。夏の部活動など一生懸命に頑張

ることは大切ですが「体調が悪いときには

無理な活動はしない」ことです。熱中症

は，命の危険もあるので，「いつもと体調

が違うな」，「少ししんどいな」と思った

ら，すぐに近くにいる先生に言いましょ

う！「のどが渇いたな」と思うころは，す

でに脱水症状の始まりなので，こまめに水

分補給をしましょう。規則正しい生活をす

ることは熱中症予防にもなります。「早寝

早起き朝ご飯」を心がけましょう。

気をつけよう！！

夏休み中の間に治療・検
査が済みましたら，受診
結果報告書を提出してく
ださい。



夏休みに気をつけてほしいこと

早寝早起きの習慣を！

 ⽣活リズムを整える⼀歩
は早起きです！
朝起きて，太陽の光を浴び
て体内時計を整えましょ
う！
 逆に夜は光を切ること！
スマホ・タブレットの光は
⾃分で思うよりも強い光で
す。スマホもOFFにして体
内時計をOFFにして気持ち
の良い朝を迎えましょう。

噛む食事をしよう！

 暑い⽇は⾷欲もなくな
り，麺類やゼリー系やアイ
スクリームなど⾷べたくな
ります。
 ⻭で噛むことで，胃腸の
働きを促したり顔の周りの
筋⾁を使って顎を鍛えるこ
ともできます。
しっかりと噛む⾷事を⼼が
けましょう。

水の事故に気をつけて！
 夏休みは⽔に関する事故
が多くなります。
⾃分は⼤丈夫！！ではなく
気をつけましょう。

●服のまま川や海に⼊らな
い。
●ゲリラ豪⾬などで冠⽔し
た道路を歩かない。

※自分自身のことはもちろんのこと、友達のことが特定できる
ような書き込みや写真・動画をUPするようなことはしません。
犯罪です。


