
                                             

           

 

令和５年７月１４日 

 Ｎｏ．５   高屋中学校 保健室  

 7・８月の保健目標    

夏季の健康な生活に努めよう 

ジメジメした雨の時期が終わり、ギラギラと太陽が照り付ける 

暑い夏日の時期になりました。慣れない暑さで、疲れはたまっ 

ていませんか？暑さのために、睡眠不足や食欲がわかない、運動不足など生活リズムが乱れて体調

不良になる原因となります。もうすぐ夏休みです。夏を元気に乗り切るためには、やはり十分な睡

眠とバランスよい三度の食事、そして徐々に暑さに慣れるような運動を心がけましょう。 

バランスをとろう！感染症と熱中症・冷房病 

季節の変わり目であるためか、頭痛や腹痛、気分不良などの体調不良を 

訴える生徒が増えています。保健室に来る生徒と話すと、いろいろな声を 

聞きます。   

    朝食を食べていない。水筒を忘れた。ハンカチ・ティッシュを忘れた。 

    眠れなかったから、ユーチューブを見ていて寝るのが遅くなった。 

    夜、眠れない。暑いから、肌着シャツは着ていない。 

 少しずつ、自分の体調が悪くならないような生活の仕方を考えて行動に移してみましょう。そう

することで、暑い中でも元気に学校生活を過ごすことができます。 

 マスクを着けている人は、マスク内の湿気でのどの渇きに気付きにくく、熱がこもって熱中症の

危険があります。体育や部活動の運動中は、熱中症予防を優先してマスクを外しましょう。のどの

渇きを感じなくてもこまめに水分をとること、体調不良のときは無理をしないなど自分で意識をし

て体調管理をしましょう。 

 教室は冷房で暑さ対策を行っています。しかし、体感温度は個人差があるため，寒いと感じる人

もいます。そんなときは担任の先生に申し出て、ジャージを着用して体温調節をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

教職員の AED 研修を行いました 

７月５日（水）に東広島消防局高屋分署の方から、 

先生たちはAEDを使った心肺蘇生法について学 

びました。生徒の皆さんの命を預かる立場として、 

万が一に備えて毎年行っています。 

 いつだれが、倒れたりけがをしたりするかわか 

りません。その時に最も大切なことは『その人に 

寄り添い、声をかけること』です。そばにいるこ 

と、人を呼ぶこと、ＡＥＤの準備や消防署に連絡 

することなどできることをする勇気と行動力をも 

ちたいものです。 

 

 

夏休み前に健康診断結果の見直しを 

今年の定期健康診断が終わりました。治療が必要な生徒には、お知らせを配付しています。学校

の健康診断はスクリーニング（疑わしいものを選び出す）です。専門医の受診の結果、「異常なし」

と診断されることもあるのでご了承ください。 

特に、視力低下は黒板が見えにくいとノートに書き写せない、周囲の危険に気づかずけがをして

しまうなど学校生活に影響を及ぼします。また、むし歯はいつ進行して痛みを生じるかわかりませ

ん。痛みを感じた時には、すでにひどいむし歯になっていることもあります。むし歯は放っておい

ても治りません。 

お知らせをもらったら、早め 

に治療することが大切です。夏 

休みを利用して、ぜひ治療をし 

ましょう。夏休み明けに皆さん 

の元気な笑顔を待っています。 

裏も見てくださいね。 

答えは 

職員玄関前～覚えてね～ 

 



                                             

 

SNS や YouTube・ゲームとうまく付き合おう  

皆さんにとって、インターネットで情報収集したり、ゲームやSNS・ 

ユーチューブを見て楽しんだりすることは日常生活の一部となっている 

ことでしょう。夏休みになり、暇なときや勉強の息抜きにSNSやユーチューブ・ゲームなど楽し

む時間も増えてくるでしょう。 

しかし、SNSやユーチューブ・ゲームで時間があっという間に過ぎて、やるべきことややり

たいことができなかった・・・そんな経験はありませんか？家族に注意されて、しぶしぶやめ

るのではなく、自分で時間を決めて自分の意志で行動できる力をつけていきましょう。限られ

た時間を上手に使うことができるようになります。 

                LINE やメールは時間や場所を選ばず，簡単にメッセージ

を送ることができるという便利なツールですが，使い方を間

違えると、相手を傷つけたり、誤解を招いたりすることもあ

ります。また、危険なサイトを見て知らない人とつながる可

能性もあります。 

保護者の方は、お子さんが誰とどのようなやりとりをして

いるか把握をしていただくようお願いします。子どもが犯罪

やトラブルに巻き込まれないための大切なお願いです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

夏休みを有意義に過ごそう！ 

せっかくの夏休みを有意義に過ごしたいですね。 

なんとなくゴロゴロ過ごして、あっという間に夏休 

みが終わってしまうと残念です。 

何か、「今年の夏休みはこれをしよう！こんなことをしたい！」と自分の心の中で考えてみては

いかがでしょうか？考えるだけでワクワクしませんか？「早めに夏休みの課題をすませよう」「部

活動を休まずにがんばろう」「どこかに出かけたい」「花火をしよう」「いとこと遊ぼう」など目

標を立てて過ごすと、充実した夏休みになるのではないでしょうか？ 

そのためには夏休みでも規則正しく起きて、昼間は活動して、夜は決まった時間に寝るようにし

ましょう。暑いからといって、ジュースやアイスクリーム、お菓子ばかり食べていると体がだるく

なって夏バテしてしまいます。夏野菜や魚・ 

肉・果物などバランスよくいろいろな食材 

を食べるようにしましょう。食事作りのお 

手伝いをするのもいいですね。 

 

 

 

 

 

        

    

                                                   

           

 

 

 

 

 


