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６月から再開した学校生活、１学期は２ヶ月しかありませんでした。これ

までとは全く違う２ヶ月間の学校生活。ストレスを感じることも多かったと思いますが、大きなけ

がも病気もなく１学期を終えることができました。明日から夏休みですが、どんな計画を立ててい

ますか。たっぷり時間があります。色々なことに挑戦してみましょう。健康でなければ何もできま

せん。規則正しい生活を送り、健康で安全な夏休みを過ごしましょう。

夏休みを健康に乗り切るコツ！！（①～⑥を意識した生活を送ることが重要です）

① 毎日、決まった時間に寝る（12時までには寝る。１１時までに寝ることがべスト！）

② 毎日、決まった時間に起きる（7時までには起きる）

③ 毎日、朝ごはんをしっかり食べる（主食＋おかず＋汁物（スープ、味噌汁など）が理想的）
④ 毎日、体を動かす（お手伝いや散歩などでもオッケー！）

⑤ 毎日、お風呂（ｼｬﾜｰ）に入る（汗や汚れを残さない）

⑥ 冷たいものをとりすぎない（体温調節がうまくできなくなり、余計にバテる）

【夏休み中に部活動に参加するみなさんへ】コロナと熱中症に気を

つけよう！

＜部活動前の健康観察 － 体温測定はマスト！＞
「夏休み部活動健康チェックカード」を必ず持参してください。
高温下での活動になります。普段以上に、健康に注意する必要があります。

起きた時、朝食時、家を出る時、自分の体調を確認しましょう。少しでも異状を感じたら、無

理はしないで、練習を休むことが必要です。

部活動開始時に、顧問の先生がみなさんの健康観察をします。自分の体調をしっかり伝えるこ

とができるようにしておきましょう。活動中の異状は一刻も早く申し出てください。

＜部活動中の健康観察 － 無理をしない！遠慮しない！＞
少しでも体調不良を感じたらすぐに活動を中止し休憩しましょう。また、仲間の行動や表情で

気づくことがあれば声をかけましょう。熱中症はコミュニケーションでも防げます。

＜水分補給のタイミング － のどが渇いたと感じる前！＞
軽い脱水症状のときは、のどが渇いたという自覚症状はありません。脱水症状が進

む前に水分補給しておくことが大切です！

○運動する前 ○激しい運動では２０分ごと
汗をたくさんかくような活動では、塩分や糖分も補給するとよいですね。

・８月24日始業式後、身体計測を行います。体操服、ハーフパンツを忘れないように！
・今、使用している検温カードは、８月２４日も使用します。なくさないように保管し、当日必ず
持ってきてください！（夏休み中のチェックカードは配付しませんが、検温や健康チェックは継
続して行い、体調管理に役立てましょう。健康状態の小さな変化に気づくことが大切です。）

７・８月保健目標

「夏を健康にすごそう」



夏休み中、トラブルに巻
き込まれないように！

kosugi

＜日本学校保健研修社 「健」2020.8 より＞

【保護者の皆様へ】

毎朝の検温と健康チェックにご協力いただき、ありがとうございました。ご承知のとおり、

愛知県でも感染者が増えてきています。明日からの夏休み、外出する機会も増えると思います

が、感染予防の正しい行動がとれるよう、今一度ご家族で確認し合って頂けたらと思います。

今やとても多くの小中学生が、スマホを保有しています。上手に使えばとても便利な生活

用品ですが、ＳＮＳによるトラブルやゲームのやり過ぎ等による健康障害、料金のトラブル

などの問題が多く発生していることも事実です。みなさんのスマホの使い方は大丈夫ですか

今はスマホを持っていない人も、将来持ったときのために、スマホの使い方について、家族

と一緒に考えてみるといいですね。雑誌を見ていたら、こんな記事をみつけました。日本語

訳が省略してあり少しわかりにくい表現もありますが、大切なことが書いてあるなと思いま

した。参考にしてみてください。


