
 

今年は、いつもとは違う８月です。夏休みもいつもより短く、学校で過ごす時間が多くなります。で

も暑い夏にはかわりはありません。健康に元気に夏を乗り切るために、自分でできることは自分でしっ

かりやって、暑い夏を乗り切りましょう。 

健康第一！夏を元気に過ごそう！ 

１．規則正しい生活を 
人間のからだには生活リズムがあります。 

だらだらしたり、夜更かしや朝寝坊をして、生活のリズムをくずしてしまう

と、身体が思うように動いてくれなくなったり体調不良を起こします。 

身体の体内時計を狂わせないようにするには、三度の食事の時刻と寝る時

刻・起きる時刻の５つの時刻を守ることです。 

短い夏休みの間も、いつも通りの生活を心がけましょう。 

 

２．食生活に注意 
食事は 1日 3食バランスよくとりましょう。暑さに負けないように、 

夏野菜のトマト、なす、きゅうり、ピーマン、ゴーヤなど積極的に食べ 

ましょう。疲れをとるために豚肉やうなぎもいいですね。 

甘い飲み物の飲み過ぎには注意しましょう。 
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３．熱中症に注意 ～マスクの使い方を考えよう～ 

  マスクで過ごす夏になります。感染症の予防にはマスクをつけることが大切ですが、暑い夏にマス

クで過ごすには、熱中症に注意しましょう。 

 ・マスクをしているとのどの乾きを感じにくいので、のどが乾いてなくても、水分補給をする。 

 ・屋外で、近くに人のいない時はマスクをはずしても、室内や、人のいるところはきちんとマスクを 

する 

 ・運動するときは、マスクをはずす。 

場所、状況に応じて、考えてマスクを使いましょう！！ 
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＜マスクについて ～予備のマスクをカバンに入れておこう～＞ 

今まで、マスクを忘れてきた場合、寄付していただいたマスクがあったので、無料でマスク

を渡してきました。しかし、そのマスクも残り少なくなってきました。なくなってしまった場

合は、有料になる予定です。朝、マスクをしたか確認して登校しましょう。もしもの場合に備

えて、カバンに予備のマスクをいれておいて下さい。 

カバンに予備のマスクも入れておきましょう！！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４．事故に注意 
危険につながる「油断」と「過信」。毎年夏休みに､海の事故が起こって 

います｡ニュースで見る遠くのことではなくて､自分の身にも起こり得ると 

いう危機感を持って行動してください。「寝不足で､食事抜きだけど暑いか 

ら…」「ちょっと驚かせてやるつもり…」「自分は大丈夫…」自分の体調や 

周りの状況（天候や場所）も確認して安全に楽しんでください。 

 交通事故にも十分気をつけて、自転車に乗るときはヘルメットをしましょう。 

あなたの命を守るためです。 

 


