
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

阿山
あ や ま

中学校
ちゅうがっこう

保健室
ほけんしつ

 ２０２４年度
ね ん ど

 第
だい

６号
ごう

 ☆夏休
なつやす

み特別号
とくべつごう

☆ 

 
いよいよ待

ま

ちに待
ま

った夏休
なつやす

みがはじまります。部活
ぶ か つ

や宿題
しゅくだい

、習
なら

い事
ごと

…

そしてもちろん楽
たの

しいこともたくさん待
ま

っていることと思
おも

います。長
なが

い

休
やす

みだからといって面倒
めんどう

なことや大変
たいへん

なことを後回
あとまわ

しにせず、計画的
けいかくてき

に

進
すす

めていきましょう。〇
まる

 

長
なが

い休
やす

みは生活
せいかつ

が乱
みだ

れやすく、体調
たいちょう

を崩
くず

したり、体型
たいけい

がかわったりし

やすくなります。体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりして、楽
たの

しい夏休
なつやす

みをすごしてく

ださいね。〇
まる

 

 

◇夏休みのすごしかた◇ 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごは

んを 心
こころ

がけましょう。部活動
ぶかつどう

に

積極的
せっきょくてき

に参加
さ ん か

し、宿題
しゅくだい

も計画的
けいかくてき

に

進
すす

めていきましょう。 

 

暑
あつ

いときは、胃
い

や腸
ちょう

の働
はたら

きが

弱
よわ

くなります。冷
つめ

たいものをとり

すぎると、お腹
なか

をこわしたり食欲
しょくよく

がなくなってしまい、夏
な つ

バテの

原因
げ ん い ん

になります。 

 

冷房
れいぼう

のかけすぎに注意
ちゅうい

しよう 

 

 

 

 

 

 

冷房
れいぼう

は、室温
しつおん

が２６～２８℃
ど

前後
ぜ ん ご

になるように設定
せってい

し、直接風
ちょくせつかぜ

にあ

たらないようにしましょう。また寝
ね

るときは少
すこ

し高
たか

めの温度
お ん ど

で、必要
ひつよう

に

応
おう

じてタイマーを利用
り よ う

しましょう。 

 
事件
じ け ん

・事故
じ こ

に注意
ちゅうい

しよう 

 

 

 

 

 

どこかへ出
で

かけるときは、どこ

へ行
い

くのか、だれと一緒
いっしょ

なのか、

何時
な ん じ

に帰
かえ

ってくるのかを必
かなら

ずお

うちの人
ひと

に伝
つた

え、危険
き け ん

なところへ

は近
ちか

づかないようにしましょう。 

 

汗
あせ

はこまめに拭
ふ

き取
と

ろう 

 

 

 

 

 

汗
あせ

をかいたときは服
ふく

や下着
し た ぎ

を

着替
き が

えたり、タオルなどでしっかり

拭
ふ

きとりましょう。ぬれたままでは

風邪
か ぜ

をひいてしまいます。また、お

風呂
ふ ろ

に入
はい

ったりシャワーを浴
あ

びた

りして身体
か ら だ

を清潔
せいけつ

に保
たも

ちましょう。 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけよう 

 

 

 

 

 

外
そと

に出
で

かけるときは帽子
ぼ う し

をかぶ

ったり、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしたり

するようにしましょう。 

熱中症
ねっちゅうしょう

は屋内
おくない

でもおこります。

風
かぜ

通
とお

しをよくして空気
く う き

がこもらな

いようにしましょう。菌
きん

 

  
 

 
  

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をしよう 冷
つめ

たいものを 

  とりすぎないようにしよう 

 

 



 

 

 

 

 

 
 

 

発育測定のお知らせ 

日時
に ち じ

：８月
がつ

２９日
にち

（木
もく

）１時間目
じ か ん め

 

内容
ないよう

：身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

 

持
も

ち物
もの

：体操服
たいそうふく

（半袖
はんそで

・ハーフパンツ） 

  

 

 

  

 

ＬＩＮＥ
ラ イ ン

やＳＮＳ
エスエヌエス

、オンラインゲー

ムなど、インターネット上
じょう

で不特定
ふとくてい

多数
た す う

の人
ひと

と簡単
かんたん

に繋
つな

がることできます

ね。しかしそれは自分
じ ぶ ん

が発信
はっしん

したこと

が世界中
せかいじゅう

に広
ひろ

がっているということで

す。中
なか

にはネット上
じょう

の情報
じょうほう

を犯罪
はんざい

な

どに悪用
あくよう

しようとしている人
ひと

もいま

す。誰
だれ

に見
み

られても大丈夫
だいじょうぶ

な内容
ないよう

であ

るかをよく考
かんが

えて利用
り よ う

しましょう。 

悪口
わ る く ち

やうわさ話
ばなし

を書
か

き込
こ

まない 

無断
む だ ん

で写真
し ゃ し ん

や動画
ど う が

をアップ 

しない 

ネットで知
し

り合
あ

った人
ひ と

に 

会
あ

わない 

自分
じ ぶ ん

や家族
か ぞ く

、友達
と も だ ち

の個人
こ じ ん

情報
じょうほう

を載
の

せない 

薬物乱用防止教室を行いました 
 

※靴下
くつした

は教室
きょうしつ

で脱
ぬ

いできてください。 

※身長
しんちょう

を測
はか

るので、髪型
かみがた

に 

注意
ちゅうい

してください。 

 

 

７月
がつ

４日
か

（木
もく

）、学校薬剤師
がっこうやくざいし

の堀之内先生
ほりのうちせんせい

をお招
まね

きし、３年生
ねんせい

を対象
たいしょう

に薬物乱用防止教室
やくぶつらんようぼうしきょうしつ

を行
おこな

いました。処方薬
しょほうやく

や市販薬
しはんやく

の

正
ただ

しい使用方法
しようほうほう

や、違法薬物
いほうやくぶつ

の危険性等
きけんせいとう

について分
わ

かりやす

くお話
はなし

していただきました。薬局等
やっきょくとう

で簡
かん

単
たん

に手
て

に入
はい

る市販
し は ん

薬
やく

の用法
ようほう

・用量
ようりょう

を守
まも

らなかったり、病院
びょういん

で処方
しょほう

された薬
くすり

を

病院
びょういん

を受診
じゅしん

した本人
ほんにん

以外
い が い

が使
つか

ったりすることは、たとえ家族
か ぞ く

であっても「薬
やく

物
ぶつ

乱
らん

用
よう

」になるということを学
まな

びました。 

 

 

ニュースなどで見
み

かける違法
い ほ う

薬物
やくぶつ

は、お菓子
か し

や入浴剤
にゅうよくざい

のような身近
み ぢ か

なものに姿
すがた

を変
か

え、「チョコ」や「ア

イス」といった隠語
い ん ご

を使
つか

って私
わたし

たちの近
ちか

くでも出
で

回
まわ

っています。違法
い ほ う

薬物
やくぶつ

は、違法
い ほ う

薬物
やくぶつ

であると知
し

らずに

所持
し ょ じ

しているだけでも犯罪
はんざい

になります。あやしいと感
かん

じる誘
さそ

いがあったときには、はっきりと断
ことわ

ることが

できる力
ちから

を身
み

につけておきましょう。 

 

 


