
いよいよ夏休
なつやす

みが始
はじ

まりますね。ダラダラと不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

を続
つづ

けているとあっという間
ま

に終
お

わってしまいます。夏休
なつやす

み前
まえ

にしっかりと計画
けいかく

を立
た

て、体調
たいちょう

を崩
くず

さないよう心
こころ

がけましょう！ 

夏
なつ

休
やす

み明
あ

け、ニコニコ笑
え

顔
がお

が溢
あふ

れる皆
みな

さんに会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています☺ 

夏
なつ

休
やす

みも健
けん

康
こう

に過
す

ごそう ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

❁こまめな水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

 

喉
のど

が渇
かわ

いたと感
かん

じる時
と き

には、すでに体
からだ

の水
すい

分
ぶん

が不
ふ

足
そ く

し始
はじ

めています。体
からだ

の水
すい

分
ぶん

が減
へ

ると、汗
あせ

をかきにくくなり、 

体温
たいおん

を上
う

手
ま

く下
さ

げられなくなるため、熱中症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

が高
たか

まります。喉
のど

が渇
かわ

く前
まえ

に、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけましょう！ 

 

 

❁毎日
まいにち

3食
しょく

しっかり食
た

べて、綺麗
き れ い

に歯
は

を磨
みが

き、質
し つ

の高
たか

い睡眠
すいみん

を確保
か く ほ

しよう 

 夜更
よ ふ

かしをせず、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

しましょう。中学生
ちゅうがくせい

は７～８時間
じ か ん

以上
いじ ょう

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が必要
ひつよう

と言
い

われています。

睡眠
すいみん

のリズムを保
たも

つためには、朝起
あ さ お

きたら太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びること、夜
よる

寝
ね

る前
まえ

にはスマートフォン等
と う

の使用
し よ う

を避
さ

けることが

重要
じゅうよう

です。 

毎日
まいにち

欠
か

かさず 3食
しょく

食
た

べることや綺麗
き れ い

に歯
は

を磨
みが

くこと、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を送
おく

れるように意識
い し き

しましょう！ 

 

 

❁暑熱
し ょ ね つ

順化
じ ゅ んか

～暑
あつ

さに体
からだ

を慣
な

らそう～ 

 急
きゅう

に暑
あつ

くなると、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れておらず、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなります。暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

とは、少しずつ暑
あつ

さに体
からだ

を慣
な

らして

いくことです。体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れると汗
あせ

をかきやすくなり、体温
たいおん

を上手
じ ょうず

に下
さ

げられるようになります。 

 夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も、いきなり激
はげ

しい運動
うんどう

をするのではなく、ウォーキングや軽
かる

い運動
うんどう

・入浴
にゅうよく

・ストレッチなどを少
すこ

しずつ行
おこな

い、暑
あつ

さに体
からだ

を慣
な

らしていきましょう！ 

 

 

  

川越中学校 保健室

夏
なつ

休
やす

み号
ごう

 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると本格的
ほんかくてき

に暑
あつ

い日々
ひ び

が始
はじ

まります。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も毎
まい

日
にち

規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

り、暑
あつ

い夏
なつ

に負
ま

けない

体
からだ

を作
つく

りましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～1学期
が っ き

 保健室
ほ け ん し つ

の振
ふ

り返
かえ

り～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年度
こ ん ね ん ど

の健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

の一覧
いちらん

を三者
さ んし ゃ

懇談会
こんだんかい

で配
はい

付
ふ

します。

結果
け っ か

を見
み

て分
わ

からないことや疑問
ぎ も ん

に思
おも

うことがある場合
ば あ い

は、

相談
そうだん

してください。 

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

、受診
じ ゅし ん

する必要
ひつよう

がある人
ひと

には、すでにお知
し

ら

せを配
はい

付
ふ

しています。まだ病院
びょういん

に行
い

けていない人
ひと

は、この長期
ち ょ う き

休暇
きゅうか

を利用
り よ う

してなるべく早
はや

く受
じ ゅ

診
しん

するようにしましょう。 

また、受診後
じ ゅ し ん ご

は受
じゅ

診
しん

報告書
ほうこくしょ

を学校
がっこう

に提
てい

出
しゅつ

してください。 

●体調
た い ち ょ う

不良
ふ り ょ う

…215件 

●けが…７３件 

※4/１０～7/１０ 現在
げんざい

 

 1学期
が っ き

の保健
ほ け ん

室来室
しつらいしつ

状況
じょうきょう

をまとめました。 

1学期
が っ き

は自然
し ぜ ん

教室
きょうしつ

・修学
しゅうがく

旅行
り ょ こう

・体育
たいいく

祭
さい

などさまざまな行事
ぎょうじ

が

ありましたが、大
おお

きなけがはありませんでした。 

 しかし、「睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

」「水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

」「朝食
ちょうしょく

欠食
けっしょく

」などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が原因
げんいん

と思
おも

われる頭痛
ず つ う

や体調
たいちょう

不良
ふりょう

を訴
うった

えて来室
らいしつ

する人

が多
おお

くみられました。 

 夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけ、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

・食事
し ょ く じ

・

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を意識
い し き

して過
す

ごしましょう。 

2学期
が っ き

も川中生
かわちゅうせい

全員
ぜんいん

が充実
じゅうじつ

した学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れるよう、

自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

管理
か ん り

を大切
たいせつ

にしてください☀ 
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