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                                                  がんばれ                                     

夏休みも規則正しい生活を！！ 
  長い夏休みは、生活リズムがくずれがちです。夜更かしをしていると、朝起きられなくなります。                           

学校がある時と同じリズムで生活したいですね。 

 朝ごはんはもちろん、３度の食事はしっかりと食べましょう。 

 

熱中症に注意！！高い気温・高い湿度・直射日光そして無風。室内でも要注意です。 

夏休み中の部活動でも気をつけてください。 

 体調管理をしっかりしましょう。睡眠不足や食事抜きはとても危険です。 

かぜぎみの時や下痢気味の時も注意が必要です。 

そして、かなり暑いと感じたら気温の確認をしましょう。運動効率も落ちるので運動量を減らして 

ください。 

気温が、３５℃以上ある場合は要注意です。(運動は原則中止) 

 ３０℃以上ある時は、２０分～３０分に一回は強制的に水分補給をしてください。 

 

あっ、これは、へんだ・・・ということが起きたら 

１・いそいで先生や大人を呼ぶ。 

２・衣服をゆるめ、日陰や風通しのよい涼しい場所で安静に。 

３・寝かせる。 

４・水をかける、濡れタオルをあてる、氷やアイスパックなどで、首・わきの下・足のつけねを冷やす。 

５・あおいで風をおくる。 

６・スポーツドリンクや水分を飲ます。 

↓ 

自分で水分がとれない・意識がもうろうとしている・ 

全身のけいれんの場合は救急車を呼びましょう！！                                                                    

 

安全にも気を配って！！ 

 

 

 

 



おうちの方へ 

今年度の健康診断の結果はすべて My Health に記入してあります。 

夏休みを利用して必要な受診をすませ治療をしましょう。 

 特にむし歯は、どんどんすすんでしまいます。早めの治療をおすす 

めします。また、むし歯だけではなく歯肉炎や歯垢で受診が必要とい 

われた人も受診をしましょう。歯科医受診については保護者の方の 

ご協力が不可欠です。是非、ご協力をお願い致します。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

４月身体測定の結果 （朝日中学校の平均）   

一人ひとりの成長には個人差があります。あなたの成長はどうでしょうか？ 

なお、今年度から座高の測定はなくなりました。 

身体の成長（身長や体重）で気になることはありませんか？ 

何かありましたらお知らせください。 

身体の成長について相談のできる病院もあります。 

このほけんだよりの裏面も読んでください。 

         男子         女子 

１年 ２年 ３年 １年 ２年 ３年 

身長（ｃｍ） １５2．7 １６4．4 １６7．5 １５2．7 １５7．２ １５７．5 

体重（ｋg）  ４６．9  49．2  ５6．7  ４5．5  ４6．1  49．5 


