
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みの過
す

ごし方
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
ぶ か つ

や学習会
がくしゅうかい

にも積極的
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。 

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。 

  
 

 
 

 

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 

 

いよいよ待
ま

ちに待
ま

った夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。部活動
ぶかつどう

や習
なら

い事
ごと

、宿題
しゅくだい

などやることが

たくさんあると思
おも

います。そして、もちろん楽
たの

しいことも待
ま

っていると思
おも

います。 

長
なが

い休
やす

みだからと言
い

ってやるべきことを後回
あとまわ

しにすることなく、計画的
けいかくてき

に進
すす

めてい

きましょう。夏休
なつやす

みは生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

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

が変
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

みを過
す

ごしましょう。 

大山田
おおや まだ

中学校
ちゅうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 2024.7.18 夏休
なつやす

み特別号
とくべつごう

★ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

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。投稿
とうこう

する前
まえ

に

一度
い ち ど

立
た

ち止
ど

まり、本当
ほんとう

に載
の

せてもいい

内容
ないよう

なのか考
かんが

えましょう。 

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 

 

 

甘
あま

い飲
の

み物
もの

を大量
たいりょう

に飲
の

むことに

よって起
お

こるもので糖尿病
とうにょうびょう

の 

一種
いっしゅ

です。糖分
とうぶん

のとりすぎで 

血糖値
け っ と う ち

が上昇
じょうしょう

してしまいます。 

正式
せいしき

名称
めいしょう

は、「清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

ケトー

シス」といいます。 

 

汗
あせ

をたくさんかいたときの

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にポカリなどのスポ

ーツドリンクを飲
の

む人
ひと

が多
おお

い

と思いますが、意外
い が い

とたくさ

んの砂糖
さ と う

が含
ふく

まれているので

飲
の

みすぎには注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

で

す。利尿
りにょう

効果
こ う か

のあるカフェイン

が入
はい

っていない麦茶
むぎちゃ

や番茶
ばんちゃ

に

塩
しお

をひとつまみ入
い

れたものが

おすすめです。 

 

１日
に ち

にとってもいい砂糖
さ と う

の量
りょう

の目安
め や す

は・・・角砂糖
か く ざ と う

６個分
こ ぶ ん

 

 

       

食事
し ょ く じ

やおやつから摂取
せ っ し ゅ

する砂糖
さ と う

の量
りょう

も含
ふ く

まれます。 

 

500ml にふくまれる 

 

★コカ・コーラ…１５.３個
こ

 

★三ツ矢
み つ や

サイダー…１４個
こ

 

★レモンティー…１０個
こ

 

★カフェオレ…１０個
こ

 

★ポカリスエット…８.３個
こ

 

★お茶
ちゃ

…０個
こ

 

★ミネラルウォーター…０個
こ

 

角砂糖
かくざとう

の量
りょう

 

 

 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、３食
しょく

しっかり食
た

べて、夏休
なつやす

みも元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 


