
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
夏休み号 

令和４年７月 20 日（水） 

珠洲市立宝立小中学校 

保健室だより 

 あっという間
ま

に１学期
が っ き

が終
お

わり、いよいよ夏休
な つ や す

みが始
は じ

まりますね！長
な が

いお休
や す

み中
ちゅう

は、生活
せ い か つ

リズムが崩
く ず

れやすくなります。毎日
ま い に ち

規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

を心
こころ

がけて、元気
げ ん き

に過
す

ご

せるようにしたいですね。 

 熱中症
ねっちゅうしょう

はもちろん、まだまだ新型
し ん が た

コロナウイルス感染症
か ん せ ん し ょ う

にも注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。出
で

か

けるときなどには、しっかり感染症
か ん せ ん し ょ う

対策
た い さ く

をしていきましょう。 

 夏休
な つ や す

み明
あ

けには、全員
ぜ ん い ん

の元気
げ ん き

な姿
すがた

を見
み

ることができることを楽
た の

しみにしています✿ 

暑
あ つ

いしシャワー

だけでいいや…と

な っ て い ま せ ん

か？夏場
な つ ば

でも、し

っかりお風呂
ふ ろ

につ

かって、体
からだ

を温
あたた

め

ることが大切
た い せ つ

です

よ  

 

 
 歯科、眼科の受診のお願いをもらっている人は、夏休みの間に受診を済ま

せるようにお願いします。受診が終了した際には、受診報告書の提出をお願

いします。（なくされた場合は、連絡帳等で終了の旨をお知らせください。） 

 早
は や

ね早
は や

起
お

きを心
こ こ ろ

がけ、朝
あ さ

には太陽
た い よ う

の光
ひかり

を浴
あ

びて体内
た い な い

時計
ど け い

をリセットしましょう。ラ

ジオ体操
た い そ う

はとてもいい運動
う ん ど う

です。ぜひ

継続
け い ぞ く

して、スッキリした状態
じ ょ う た い

で１日
に ち

をスタ
ートできたらいいですね。 

 毎日
ま い に ち

３食
し ょ く

、バランスよく食
た

べましょう。暑
あ つ

いからとい

って、アイスや冷
つ め

たい飲
の

み物
も の

ばかりとっていると、体
からだ

の

中
な か

が冷
ひ

えてしまうので気
き

をつけましょう。特
と く

に朝
あ さ

ご飯
は ん

は、熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

予防
よ ぼ う

のためにもしっかり食
た

べましょう。 

 長
な が

い休
や す

みが続
つ づ

くと、生活
せ い か つ

リズムが崩
く ず

れ

やすくなります。特
と く

に、夜
よ る

遅
お そ

くまでゲーム

や YouTube などをしていることが原因
げ ん い ん

の多
お お

くを占
し

めています。おうちの人
ひ と

と、夏
な つ

休
や す

み中
ち ゅ う

のルールを決
き

めておきましょう。 

 夏
な つ

休
や す

み中
ちゅう

は毎日
ま い に ち

クローム

ブックで、その日
ひ

の健康
け ん こ う

状態
じ ょ う た い

を報告
ほ う こ く

しましょう！ 

 


