
            

夏休み中も健康に過ごすために、毎日決まった時間に起床・就寝すること

を意識して生活しましょう。  

また、暑さや疲れから、体調を崩したりけがにつながったりしないよう

に、心と体の休養もしっかりとりましょう。  

 

 

 

 

夜更かしをせず、十分な睡眠時間を確保しましょう。中学生は７～８時間

以上の睡眠時間が必要といわれています。  

睡眠のリズムを保つためには、朝起きたら太陽の光を浴びること、夜寝る

前にはスマホ等の使用を避けることが重要です。意識して過ごしましょう。  

 

 

 規則正しい時間に食事をとりましょう。特に朝食は脳と体を目覚めさせる

働きがあるので、午前中の部活動や学習のエネルギー源になります。  

 暑さで食欲がなかったり冷たいものを食べ過ぎたりすると、夏バテや熱中

症につながることもあるので、バランスのとれた食事を心がけましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症が起こりやすい環境は、気温が高い、湿度が高い、風がない、急に熱くな

ったときなどです。体調不良や睡眠不足、しっかり食事をとっていないなど、体の

状態も大きく関係してくるので、まずは体調を整え、その上で暑さ対策をしっかり

行いましょう。 

 日常生活で熱中症を予防するには、風通しの良い涼しい服装、日陰や帽子などを

利用して暑さを避けることも大切です。また、暑い日は知らない間にもたくさんの

汗をかくので、のどが渇く前から十分な水分補給を心がけましょう。 
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保護者の皆様へ  

＜健康カードを配付します＞  

健康の記録には、１学期に実施した身体測定、内科検診・歯科検診・尿検

査・心電図検査の結果、保健室来室状況について記入してあります。  

お子様の成長の様子や健康状態をご確認いただき、ご家庭でも話題にして

いただければと思います。２学期の始業式に回収となりますので、保護者欄

に押印の上、提出をお願いします。  

また、６月１６日に実施した心電図検査・小児生活習慣病予防健診の結果

が届きましたので、本日配付しました。そちらもご確認ください。  

 

＜夏休み中の受診をおすすめします＞  

 １学期に実施した各種健康診断の結果から、治

療や検査の必要がある場合には、長期の休みを利

用し受診されることをおすすめします。早期の治

療により悪化を防ぐことができ、将来的な疾病予

防にもつながります。  

また、受診後は結果を学校までお知らせくださ

い。定期的に通院している場合やお知らせが届く

前に受診が済んでいる場合なども、用紙にその旨

をご記入の上、提出をお願いします。  

なお、学校での健康診断はスクリーニング（疑

わしいものを選び出す）のため、受診の結果“異常なし”と診断されること

もあります。その点もご了承ください。  


