
 

 

 

 

 

 

 

  

 
夏休み中は、子どもだけで遊ぶ機会も多くなると思います。自転
車に乗る機会も増えるかもしれませんね。交通ルールを守り、怪
我をしないように気をつけましょう。また、子どもだけで危険な
ところには近づかないようにしましょう！

釧路市立桜が丘中学校 保健室　２０２５．０７．２５

　みなさん、いよいよ夏休みですね。1学期はたくさんの行事があったと思います。3年

生は修学旅行、2年生は宿泊研修、1年生は校外学習、さらに体育祭などたくさんの行事

がありましたね。大きな怪我や事故がなく「ほっと」しているところです。それぞれの

行事の中で、みなさんの頑張る姿は「とーっても」かっこよかったです！

　さて、今号では『熱い夏を健康に過ごすために』実践してほしいことを載せますので

「よーく」目を通してくださいね。

あつ〜い
夏を健康に過ごそう！あつ〜

い夏を健康に過ごそう！

規則正しい生活を送ろう！

　・早寝、早起きをする

　・3度の食事をしっかり食べる

「規則正しい生活」、「バランスの良い食
事」、「十分な睡眠」を心がけ、暑さに負
けないからだを作りましょう！

熱中症を予防しよう！

　・こまめに水分補給をする
　・出かける時は、帽子をかぶる

水の事故・交通事故に注意

暑いからといって、冷たいものばかり摂っていると、胃腸の働
きが悪くなります。すると、食欲が落ち、十分な栄養が取れな
くなり、夏バテしてしまいます。扇風機でからだを冷やしすぎ
るのも、夏バテのもとなので気をつけてつけましょう！

夏バテに注意！

皮膚を清潔に！

汗をかいたらこまめに拭き、着替えましょう。シ
ャワーなどで皮ふを清潔にし、あせもや虫刺され
はかきむしると傷ができてしまいますので、気を
つけましょう！

遊びに行く時には・・・

◆「どこで」 「誰と」 「何をして」

　　遊ぶのか

◆「何時に」帰ってくるのかを

　　必ず、お家の方へ伝えましょう！

夏休みは受診・治療のチャンス！夏休みは受診・治療のチャンス！

４月から６月までに実施した健康診断
で、「治療をしてください」と記載した
お知らせを受け取った生徒は夏休みのう
ちに受診をしておきましょう。


