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 １学期が終わります。どんな３ヶ月半だったでし

ょうか？大変だったけど、楽しいこともあったな、

と思い返せるようだったらいいな、と思っていま

す。さて、夏休みが始まります。勉強、部活、お出

かけ･･それぞれの予定や目標があることでしょう。

予定通りに過ごしたり、目標を達成したりするため

に、健康管理は欠かせません。日々、自分の生活を

管理して、楽しい夏休みを過ごしてください。 

 

◎早寝早起き朝ご飯！ 

 １学期、体調不良で保健室を利用した生徒の中で、 

朝食を食べていなかったり、夜遅くまで起きていたり 

する人が目立ちました。そこには、もともと朝食を 

食べる習慣がなかったり、遊びを先にやっていて、 

課題を後回しにしてしまっていたり･･様々な理由が 

ありました。 

暑い環境は、それだけで身体にストレスです。そこ 

に睡眠不足や栄養不足が重なると、体調は崩れやすく 

なります。まずは、早寝早起き朝ご飯、その上で水分 

補給などの熱中症対策をして、暑い夏を健康に乗り切 

りましょう。 

 

 

 

 

◎長期休みが治療のチャンス！ 

 １学期には、身体計測、視力聴力検査、歯科検診

など、様々な健康診断がありました。受診をお勧め

するプリントを配られたけれど、まだ受診できてい

ない人もいるでしょう。時間に余裕のある夏休みの

うちに受診しておきましょう！ 

 

夏休み号 

好きな味噌汁の具は何

ですか？ 


