
 

                     

   

 

 

 

 

もしかしたら、夏休みの生活リズムから抜け出せず「つらいなあ…」という人もいるかも

しれません。そんなときこそ、朝ご飯の時間をつくってみませんか？朝ごはんは 1 日の活動

のエネルギー源。しっかり食べて、まずは 4日の体育祭に向けて元気にスタートしましょう。 

 

  

 

  ＊感染予防のため、みんなで 

     使用する氷（クーラーボックス） 

は準備しません。 

熱中症対策グッズを各自、持 

参してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

①中高生も昼行性(ヒトは昼行性)であることを忘れずに！ 

②親しき仲こそソーシャルディスタンス！ 

③マスク、手洗いは思いやり 

④やる気、食欲、運動は睡眠週間から！ 

               富山大学 顧問名誉教授 博士(学術) 神川 康子 先生 

 

夏休み中に受けた研修で、講師の先生からの温かい言葉が印象に残りました。 
ねむりはいのちの源・・・眠りはどんな科学的治療よりも効果的なメンテナンス(心身の調

整、元気の回復)をしてくれます。今日も、よいぐっすり眠れますように・・・ 

令和３年９月１日 

穴水中学校 保健室 

 文責（養護教諭 道端） 
９月号 

                     

・凍らせたペットボトル（2本以上） 

・水分（水筒またはペットボトル 必要量） 

・おしぼりタオル 

・汗拭きタオル 

・氷や保冷剤 

・マスクの予備  など 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 穴水中学校の AEDは、生徒玄関を入ってすぐに左側の壁に設置されています。 


