
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊ 勿来第一中学校 保健室 令和５年７月２０日発行 ＊ 

 
いよいよ夏休みです。暑さが厳しい夏休み中は、「熱中症」と「夏バテ」に注意が必要です。どちらも、「こ

れくらい大丈夫！」（たとえば…体力には自信があるから大丈夫！朝ごはんを食べなくて大丈夫！のどが乾いて 

いないから、水分をとらなくて大丈夫！明日も休みだから、夜更かししても大丈夫！）という気持ちが、危険に 

つながります。特に熱中症は、重傷になると、命にかかわる恐ろしいものです。しんどくならないための予防と 

生活リズムに気を付けて、過ごしましょう。水分補給のポイントは「のどが乾く前に飲む」です！ 

 また、健康診断結果の一覧表を配付しました。受診のお勧めのプリントをもらったけれど、まだ病院に行けて

いないという人は、夏休みのうちに病院でみてもらいましょう。自由に過ごせる時間が多い夏休みだからこそ、

自分で健康管理をしっかりして、充実した夏休みにしましょう。２学期、元気なみなさんに会えるのを楽しみに

しています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎ 「あと１回だけ…」「この返信だけ…」「これだけ見たら…」とダラダラ使い続けているうちに、 

１日が終わってしまうこともあるかもしれません。 おうちの人と、夏休み中の使い方、ルールを 

再確認して、スマホやネットにコントロールされずに、自分でコントロールできる方法を見つ 

けていきましょう。 


