
 

 

 

 

 

 いよいよ待ちに待った夏休みですね！夏休みは夜更かしや朝寝坊をしがちですが、生活

リズムが乱れると、熱中症になりやすくなります。元気で楽しい夏休みにするために、２

学期を元気で迎えるために、夏休みも生活リズムを整えておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年度 

三高中学校

保 健 室 

睡眠をしっかりとる 

栄養バランスの良い食事をとる 

入浴や軽い運動で汗を流す 

のどが渇く前に水分補給をする 

睡眠時間が短いと疲労で 

体温調節機能が弱まりま

す。１日８時間以上は睡

眠を取りましょう！ 

外に出た時にしっかりと

発汗が出来るように、家

の中でも軽い運動をして

みましょう。 

栄養バランスが偏ると疲

れが取れにくくなりま

す。朝ご飯も欠かさず食

べましょう。 

３０分に１回、「のどが渇

く前」にこまめな水分補

給をしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

イラスト出典：「健」７・８月号／日本学校保健研修社、Ｓｅｄｏｃ／少年写真新聞社 

８月のＳＣ来校日は２３日（金）です。カウンセリングを希望される生徒、保護者の方

は中学校にご連絡ください。養護教諭が日程を調整し、折り返し連絡します。 

★健康の記録について 

三者懇談時に健康の記録を返却します。 

自分の成長や健康状態を保護者の方と一緒に

確認しましょう。 

  

健康診断について 

健康診断後、受診が必要な場合に

「受診のおすすめ」をお渡ししてい

ます。う歯（むし歯）の治療やその

他の健診の治療がまだの人は、時間

のある休み中に受診しましょう。 

 

 

 

 

 

三高小学校・中学校 １階正面玄関 

 

 

 

１階玄関         体育館へ 

旧三高中学校校舎 体育館 

７月８日（月）、江田島消防署能美出張所

から講師を迎え、１・２年生を対象に救命救

急講習を行いました。心肺蘇生法やＡＥＤの

使用方法など、学んだ事をいざという時に生

かせるようにしましょう。 


