
伊勢崎市立あずま中学校 保健室 

令和 5年 8月 29日（火） 

 

夏休みが終わり、2学期を迎えました。夏休み期間中も暑い日が続きました。みなさん、体調はいかが

ですか？夏バテや生活習慣が乱れてしまった人もいると思います。毎日の生活習慣を整えるためにも睡

眠と食事を十分にとり、1学期に引き続き、感染症と熱中症に気を付けて元気に過ごしましょう。 

 

 

スイッチ入れよう！毎日の生活習慣 

普段から自分の生活リズムを保てるように心掛けて生活していますか？ 

生活習慣が偏ってしまうことはありませんか？ 

規則正しい生活習慣を送るためには、睡眠・運動・食事を自分の生活にバランス良く取り入れる事が大

切です。特に睡眠は明日を元気に迎える為の大切な時間です。睡眠時間を確保するために、勉強や運動、

SNSや動画視聴・ゲーム等の時間を上手に決めましょう。 

 

続けよう！熱中症・感染症対策 

 

夏休み期間中は猛暑が続き、熱中症に注意して過ごすように心掛けていたと思います。暑さのピークは

過ぎたように感じますが、引き続き注意が必要です。秋頃になると気温が下がり始める事から水分摂取

を忘れがちになります。9 月は夏の暑さが残った状態になるため、水分不足により体の中心となる機能

を守る「深部体温」が上昇し、熱中症を引き起こす可能性があります。そのため、こまめな水分摂取を継

続していきましょう。 

そして、徐々に緩和されてきましたが、感染症への予防も心掛けましょう。手洗い・うがい等自分で出

来る事は積極的に行うようにし、マスクは必要に応じて着脱をしていきましょう。 

 

  

  

  



救急の日と防災の日 

9月 9日の「救急の日」を知っていますか？ 

この日を含んだ 1週間（4日から 10日まで）は 

「救急医療週間」となっています。これを機に出 

来る事を身に付けておく事が自分のため誰かのた 

めになります。 

日常での応急処置が必要な場面の多くはケガを 

した時です。傷口をよく洗う、痛めた場所をよく 

冷やす、出血した場所をよくおさえるのはケガの 

基本的な応急処置です。早めの処置がケガの重症 

化を防いでくれます。いざという時、対応できる 

ように知識を身に付けましょう！ 

 

また、9月 1日は「防災の日」です。今一度、家庭内で災害時の対策や対応の確認をし、落ち着いて

行動できるように日頃から準備しておきましょう！ 

 
 

 


