
保健だより 

  Ｈ２６．７．１８ 物部中学校 保健室 （Ｎｏ７） 

 連日暑い日が続いていますが、明日からいよいよ夏休みが始まり、3 年生にとっては最後の大会を迎えます。

今までがんばってきたすべての力を出し切れるように精一杯プレーしてきてください。 

そして暑い夏はどうしても生活が乱れがちです。規則正しい生活は、夏を健康に乗り切るための一番大切な条

件です。熱中症にも気を付けて、元気に夏を乗り切りましょう。 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

学力アップのコツ 

寝不足で生活が乱れている人は体調を崩しやすく、熱中症に

もかかりやすくなります。また、睡眠には脳に入った情報を整理

する力があります。きちんと 7～８時間の睡眠をとらないと、せっ

かく勉強して入れた情報も整理されずに生かされません。 

夏休みは 1 学期の学習内容を自分のペースで復習できる

大切な時期！しっかり睡眠をとり、効率よく学力アップを目指し

ましょう。 

熱中症にご注意を！！ 

規則正しい生活はもちろん、運動や野外活動ではこ

まめな水分補給をして熱中症を予防しましょう。また、

気分が悪くなったら無理せず休みましょう。 

水分補給のコツ 

・のどの渇きを感じる前に水分をとりましょう。 

・運動の前にコップ一杯。運動中は、100～200ml の水

分を 15～30 分ごとに。 

急な変化に気をつけて！！ 

☆黒い雲が広がってきた☆急にまわりが暗くなった☆雷の音が聞こえてきた☆突

風が吹いてきた☆急に風向きが変わった☆風が冷たくなった 

これらは、天候が急に悪化するサインです。急な増水や落雷の危険があります。す

ぐに水辺から離れ、屋外にいるときは、しっかりとした建物の中に入り、天候が静まる

のを待ちましょう。夏休みも安全な生活をしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                   

【保健室からの宿題】 

今年も夏休み中の課題として保健委員会が作成した「歯みがきカレンダー」を配布しました。 

毎日きちんと歯みがきをしてチェックしましょう。夏休みが終わったら、９月１日(月)に各クラスの保健委員に

提出してください。めざせむし歯ゼロ！ 

 

保護者の方へ 

眼科検診・歯科検診について、治療を要する人に再度「健康診断結果のお 

知らせ」を配布しました。この夏休みを利用してぜひ病院受診をお願いいた 

します。治療が済みましたら、「健康診断結果票(眼科)」「歯科受診連絡票」 

を学校に提出してください。特に 3年生は受験が近づいていますので、早め 

の治療をよろしくお願いいたします。 

 

おまけの宿題・・・ 

答えは保健室前に

掲示します！ 

7 

月 

その他にも・・・ハヤリ

目(流行性角結膜炎)や

とびひ(伝染性膿痂疹)

などプールで気を付け

た い 感 染 症 が あ り ま

す。しっかりと健康観察

を行ってからプールに

入りましょう。 


