
  　夏バテをしないように、生活 

　リズムを整えて、暑い夏を元気 

　に乗り切りましょう。

　 　　本荘南中学校保健室　 

　 　　　Ｒ８．７．２２　 

 　ＮＯ．５　 

                    夏休み号   

 

　  

 

　　夏本番の暑さが続いていますが、いよいよ夏休みが始まります。入学してから約４ヶ月、

　勉強やスポーツ、人との関わりの中でたくさんのことを頑張り、学んだ毎日だったと思いま 

　す。夏休みには、少しゆっくりとした時間をもって、リフレッシュできるといいですね。 

　　熱中症や夏バテに気を付けながら、元気で楽しい夏休みを過ごしてください。休み明けに 

　また成長した皆さんに会えるのを楽しみにしています。 

①しっかり食べよう ②こまめに水分補給を ③睡眠を大切に！ 

１日３食バランス良く食べるこ    のどが乾く前に水分補給！ しっかり眠って疲れをとろう！

   とが元気のもと！

   

   

     

   

□朝ご飯を必ず食べる □少しずつこまめに飲む □寝る１時間前はスマホを控える 

□主食、主菜、副菜をそろえる □運動や汗をたくさんかく時は □エアコンをじょうず活用 

□冷たい物の取り過ぎに注意 　 スポーツドリンクも上手に活用 □中学生の睡眠の目安は８時間

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

健康診断結果のおしらせ 

　４月から実施してきた定期健康診断について結

果の一覧を「健康診断結果のお知らせ」として受

診者全員に配布しました。健康状態の確認や健康

管理等に役立ててほしいと思います。また、受診

が必要な方は、夏休みを利用して早めに検査や治

療を受けるようにお願いします。受診結果は学校

へもお知らせくださいますようお願い 

いたします。何かご不明な 

ところがありましたらお知 

らせください。

夏休みも健康
管理を心がけ
ましょう！ 

                 ぬるめのお風呂 室内温度設定を 軽い運動や 帽子や日傘で 笑顔でリラックス

    　 　 　 　 　 　 　 にゆっくりつかる 下げすぎない ストレッチをする 外での暑さ対策 ストレスをためな

い

熱中症にも注意！ 
 

  熱中症は、後から症状 

が出たり悪化してきたり 

することもあります。 

 　　  こんなサインに要注意 

  ・めまい・体のだるさ・頭痛 

　・筋肉のけいれん・吐き気、等 
　　　　　 

 
　夏休み中は、部活動での活動

中はもちろん、終了時も体調を

確認し、体調が悪いときは、帰

る前に先生に話してくださいね。 
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