
  

 

 

 

 

 

７月の保健目標 夏を健康に過ごそう （熱中症の予防） 
  

連日、蒸し暑い日が続いています。天気予報においても、今夏も、厳しい暑さになるとのことです。熱中症について、

お昼のミート放送の内容をもう一度振り返り、しっかり予防しましょう。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

≪登下校時も 熱中症に 注意しましょう！≫ 

・家を出る前や、学校を出る前、及び学校到着後（帰宅後）、 

必ず水分をとりましょう。（のどが渇いていなくても） 

・夏休み中、暑さ指数が高い日は、部活終了後、必ず涼しい部屋で

体をクールダウンしてから下校しましょう。 

・自転車通学の人で道中が長い人は、時々、安全な、日陰の場所に

自転車を止めて、ヘルメットを外して、熱を放散させると同時に、水分補給と休憩をとりましょう。 

 

７月９日 高松中学校 保健室 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 保護者の方のお子さまへのメッセージより  

・自分で就寝時刻、起床時刻を決め、宿題も部活から帰ってきて自分で段取りを考えて、一生懸命取り組んでいたね。要領を

つかめてきたら、もっと時間の使い方も上手にできると思うから、焦らずこれからも頑張ろうね。 

・どうしても就寝時間が遅くなるね。テレビゲーム、YouTube を見ているわけではないけど・・・。寝る時間を決めて、通算し

て、もう少し早く寝られるよう工夫してみよう！朝は自分で起きて、すぐ準備を始めて身支度できているのは偉い！規則正しい

生活で、心と身体の調子を整えて、元気に学校に通えますように。 

・スポーツで疲れて、勉強までできない日々でしたね。忙しい中でも、笑いを忘れず、前向きに頑張っていると思う。勉強して

いると思ったら、寝ていたことも多々あった。それでも短時間で集中してこなしているからすごい！ 

・以前より勉強するようになってきたから、少しずつ力がついてきたかな？結果として見えてくるのは時間がかかるし大変だ

けど、今回良かったところもあったし、続けて頑張ってほしいです。動画の見過ぎは、本当に気をつけて！ 

・規則正しい生活で体の健康を保つことは重要なことです。ただし、帰宅後、就寝までの限られた時間の中で、今何を優先す

べきなのかをよく考えて予定を組んで下さい。予定通りになるとは限りません。その時は、可能な範囲で予定を組み替える

柔軟性も必要だと思います。 

・目が覚めて起きるまでにゴロゴロする時間が必要であれば、目覚まし時計を早めるのも１つかと思います。夜の勉強時間

や勉強計画を自分で考え、ペースを保っているようなので、結果が付いてくるといいですね。あなたを信じ静かに見守りま

す。助けが必要なときは、迷わず声を上げて下さい。ガンバレ！ 

・部活と勉強の両立に少し苦労をしているようでしたが、なんとか工夫して頑張っていました。これから、行事も増えていくと

思うので、楽しみながら、自分のペースをつかんでいってほしいです。 

・就寝時間は、ほぼ決まった時刻になるようになったのでいいと思います。学習は、計画して進めているので、頑張っているな

ぁと感心します。「頑張り」と「息抜き」のバランスをうまくとっているように見えます。 

 

 

 

 

 

お忙しい中、生活プランニング実施強化週間にご協力いただき、ありがとうございました。また心温まるお子さんへのメッセージをありが

とうございました。規則正しい生活をしている生徒は、学校生活でも覇気があり、授業にも集中しています。そして何よりも楽しそうです。

体調不良で保健室に来室する生徒の中には、「寝るのが遅かった」とか「朝ごはんを食べてこなかった」という生徒が時々みられ、気になる

ところです。中学生といえども、規則正しい生活習慣の確立におきましては、まだまだご家族の協力が必要です。ご家庭の事情もあるかとは

思いますが、できる範囲で、お子さんのためにぜひ規則正しい生活ができる環境を整えてあげてください。 

 

この１週間、どの項目も、６割以上

の人が、毎日、自分のプランニング通

りに生活することができたようです。 

規則正しい生活は、熱中症の予防に

もつながります。ぜひ続けて、この夏

を乗り切って下さい。今回、守れた数

が少なかった人は、自分の生活をしっ

かり見直してください。 


