
                                   

令和 5 年 7 月 19 日 

                                    赤堀中学校保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

もうすぐ梅雨が明け、夏本番がやってきます。今年の夏も暑くなりそうですね      

暑さに負けないよう生活リズムに気をつけて強い体をつくりましょう。長いようで短い夏休み、勉強に部活に悔いのない

ようしっかり取り組み、充実した夏休みを迎えられるといいですね！！ 

〇起きる時間と寝る時間を決めよう！  

〇勉強、部活、スマホ（ゲーム・YouTube、LINE・・）時間を決めてメリハリをつけよう！ 

                        

★あたまスイッチ＝脳にエネルギーが補給され働きが活発になる。 

★からだスイッチ＝体温が上がり、体がしっかり動くようになる。 

★おなかスイッチ＝腸が刺激されスムーズな排便につながる。 

朝ごはんの 3つの目覚ましスイッチ 

ほけんだより 夏休み号 

夏休み目標 

７･８月の保健目標：夏の健康的な生活を考え実践しよう 
          1 学期の生活を振り返ろう 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症はしっかりと対策していれば予防ができま
す。それでも万が一熱中症になってしまった場合
応急手当の方法を知っておくことも大切です。 


