
 

  

 

 

明日からみなさんが楽しみにしている夏休みが始まります。しかし、毎日蒸し暑い日が続き体調を

崩しやすい時期でもあります。そこで、夏休みに入っても規則正しい生活を送り、夏休み明け元気に

登校してほしいと思います。また、夏は特に水分補給が大切です。部活動や外に出かける際は、こま

めに水分を取りましょう。 

暑い夏を健康に過ごしましょう 

 

規則正しい生活を送ろう 

夜更かしをしないで、早寝早起きをしてしっかり朝ご飯を食べましょう。夏休みの日も平日と同じよ

うな生活習慣を心がけて規則正しい生活を送りましょう。 

水の事故・交通事故に注意 

夏休み中に生徒だけで遊ぶ機会や遊びの予定は多くなると思います。川や海に遊びに行く時はラ

イフジャケットを着用したり、生徒だけで危険な場所に近づかないようにしましょう。 

夏バテに注意 

暑いからといって冷たいものばかり飲んでいませんか？冷たいものばかり食べていると、胃腸の働

きが弱くなります。すると、食欲が落ち十分な栄養が取れなくなります。冷たいものばかり食べるので

はなく、温かいご飯を食べて胃腸を回復させましょう。 
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【今月の保健目標】   

健康診断での結果を把握し、早めに受診する 

 



健康診断で受診を勧められた

人は、夏休みに病院に行って治

療をしましょう。 

歯科については、定期的に歯

科を受診し、歯のクリーニングを

してもらうことをおすすめします。

定期的に受診することで、歯周

病や虫歯を防ぐことができます。 

 

 

～まだまだ新型コロナウイルスは流行しています～ 
最近、新型コロナウイルスが流行しています。基本的な感染対策と

して最も有効なのは、手洗いです。食事の前、帰宅後、トイレに行った

後、手洗いをすることはできていますか？基本的な感染対策を再度

徹底し、新型コロナウイルスから身を守ることができるようにしましょ

う。洗い残しが多い部位は、指先や、手首や利き手です。洗い残しが

ない手洗いを心がけましょう。また、のどの痛みや咳がひどいときは、

無理をせず、休養するようにしましょう。 

 

 

最近高校生が犯罪に巻き込まれるニュースをよく目にします。犯罪に巻き込まれないために、深夜

の行動は避けたり、SNSでの個人情報の公開には十分注意しましょう。怪しい勧誘やメッセージには

応じないことや、安易にフォローしたりメッセージを送らないことも重要です。また、自分が加害者に

ならないためにも SNS やネットでの書き込みにも注意しましょう。誰が読んでも不快にならないコメ

ントをしたり、自分の言動に責任をもつようにしましょう。 


