
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 2026.7.17 

夏休
なつやす

み号
ごう

 

 いよいよ明日
あ し た

から夏休
なつやす

みが始
はじ

まりますね。約
やく

40日
にち

もある長
なが

い休
やす

みだ

からと言
い

って遅
おそ

くまで起
お

きていたり、ジュースやお菓子
か し

を食
た

べすぎた

りして、体調
たいちょう

を崩
くず

すなんてことがないようにしましょう。宿題
しゅくだい

も「ま

だいいや」と後回
あとまわ

しにせず計画的
けいかくてき

にやりましょう。 

 部活
ぶ か つ

や習
なら

い事
ごと

などで忙
いそが

しい人
ひと

も多
おお

いと思
おも

いますが、楽
たの

しむときは思
おも

いっきり楽
たの

しんで、いい夏休
なつやす

みを過
す

ごしてください。２学期
が っ き

にみなさ

んと会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています。 

水難
すいなん

事故
じ こ

に注意
ちゅうい

！ 
夏休
なつやす

み、川
かわ

や海
うみ

にレジャーに行
い

く人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。その際
さい

、

注意
ちゅうい

してほしいのが水難
すいなん

事故
じ こ

です。毎年
まいとし

多
おお

くの人
ひと

が水難
すいなん

事故
じ こ

に遭
あ

い、中
なか

には

命
いのち

を落
お

としてしまった人
ひと

もいます。「大丈夫
だいじょうぶ

だろう」という考
かんが

えが、大
おお

きな

事故
じ こ

につながります。 

 
海う

み

や
川か

わ

に
行い

く
と
き
は
、 

①
必

か
な
ら

ず
大
人

お

と

な

と
一
緒

い
っ
し
ょ

に
行い

く
。 

②
流な

が

れ
が
速は

や

い
と
こ
ろ
に
は
近ち

か

づ
か
な
い
。 

③
深ふ

か

く
な
っ
て
い
る
と
こ
ろ
に
注
意

ち
ゅ
う
い

。 

④
落お

ち
た
と
き
、
溺お

ぼ

れ
そ
う
に
な
っ
た
と
き
は
浮う

い
て
待ま

つ
。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１学期
が っ き

のうちに「受診
じゅしん

のおすすめ」をお渡
わた

ししました。「受診
じゅしん

のおすすめ」を持
も

っていて、まだ病院
びょういん

に行
い

っていない人
ひと

は夏休
なつやす

みのうちに行
い

きましょう。病院
びょういん

に行
い

った人
ひと

は結果
け っ か

を書
か

いてもらった紙
かみ

を学校
がっこう

まで提
てい

出
しゅつ

してください。 

学校
がっこう

の健康
けんこう

診断
しんだん

は「異常
いじょう

があるかもしれない」ところを見
み

つけるものです。本当
ほんとう

に異常
いじょう

があるかどうか

は、病院
びょういん

に行
い

って、詳
くわ

しく調
しら

べてもらわないと分
わ

からないこともあります。 

 

 

８月
がつ

２８日
にち

(金
きん

) ２限目
げ ん め

 始業式
しぎょうしき

終了後
しゅうりょうご

の学
がっ

活
かつ

 

 

持
も

ち物
もの

：体操服
たいそうふく

(半袖
はんそで

・半
はん

ズボン) 

※髪
かみ

の毛
け

をくくっている人
ひと

は低
ひく

い位置
い ち

で結
むす

びましょう。 

 

場所
ば し ょ

：女子
じ ょ し

／保健室
ほけんしつ

 男子
だ ん し

／進路
し ん ろ

指導室
しどうしつ

 

 
 

発育
はついく

測定
そくてい

のお知
し

らせ(身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

) 

 

夏休
なつやす

みの過
す

ごし方
かた

 

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 

 

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。 

 

 

 

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。崩
くず

れた

生活
せいかつ

リズムを元
もと

に戻
もど

すのは大変です

よ。 

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。 

熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけよう 

 

 

 

 

 

こまめに水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

をした

り、体調
たいちょう

がよくないときは無理
む り

せず

休憩
きゅうけい

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。 

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。 

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。 

 


