
 

     

 いよいよ夏本番を迎えます。暑さが続くと、体に疲れがたまったり、なんとなくやる気が出なかったりすることがあり

ます。室内と屋外の大きな温度差や生活リズムの乱れによって、体の調子を整える「自律神経」の働きが乱れるこ

とが夏バテの原因の一つです。夏バテを防ぐためには、エアコンの温度を下げすぎないこと、冷たい飲み物や食べ

物ばかりに偏らないこと、そして早寝・早起きを心がけ、規則正しい生活を送ることが大切です。 

 夏休み明けには、本格的な学校祭準備が始まります。応援練習や競技練習など暑い中で活動する機会が増えていきます。熱中症を予防

し、学校祭を元気に楽しむためにも、この夏休みの過ごし方がとても大切です。 

 暑さに負けず、心と体の健康を守りながら、充実した夏休みを過ごしましょう。夏休み明けに、元気なみなさんの笑顔に会えることを楽しみ

にしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

令和８年７月 

足羽中学校 保健室 

夏休み、気をつけたいのは 

         「暑さ」と「スマホ」と「早めの治療」 

休憩 

水分・塩分補給 

熱中症をふせぐには･･･ 

健康診断で病気や異常の疑いが見

つかった人には、「受診のお知らせ」

を渡しています。夏休みは受診する

よい機会です。早めに受診すること

で、病気の早期発見・早期治療につ

ながります。また、異常がないことが

確認できれば安心できます。自分の

健康は自分で守ることが大切です。 

 早めの治療 

熱中症は、自分では気づきにくいこ

とがあります。｢水飲んだ？」｢少し

休もう！｣そんな思いやりの声かけ

が、自分や友達の命を守ります。 

十分な睡眠・食事 


