
・熱中症を予防しよう 

・生活リズムをとりもどそう 
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保健目標 

令和６年８月２７日 

河内中学校 

 ちょっとくらい夜
よ

ふかしや朝寝坊
あさねぼう

ができた夏休み
なつやす

ですが、朝
あさ

、目
め

が

覚めない
さ

、からだがだるいという人
ひと

は、朝
あさ

活
かつ

で生活
せいかつ

リズムを

取り戻しましょう
と      もど

。夜
よる

は早め
はや

に寝て
ね

、朝
あさ

、余裕
よゆう

を持って
も

起きる
お

と、朝
あさ

ご

はんもおいしく食べられて
た

一日
いちにち

を活動的
かつどうてき

に使えます
つか

。朝
あさ

のスキマ時間
じかん

を

活用
かつよう

して読書
どくしょ

や散歩
さんぽ

など、自分
じぶん

なりの「朝
あさ

活
かつ

」をしてみませんか。 

少し
すこ

ずつ学校
がっこう

生活
せいかつ

モードに切り替
き   か

えましょう。 

 

 

今年
ことし

の夏休み
なつやす

は、とても暑かった
あつ

ですね。みなさんはどのように過ごしました
す

か。

もうしばらくは、熱中症
ねっちゅうしょう

への注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。休み中
やす   ちゅう

に、生活
せいかつ

リズムが崩れて
くず

し

まっている人
ひと

やほとんど家
いえ

の中
なか

で快適
かいてき

な生活
せいかつ

を送って
おく

いた人
ひと

は、学校
がっこう

生活
せいかつ

に

耐えられる
た

生活
せいかつ

に戻
もど

しましょう。 

昼間
ひるま

眠く
ねむ

なった時
とき

は，★15～20分
ぷん

くらい★椅子
いす

にもたれる・机
つくえ

に伏せる
ふ

 

程度
ていど

、★午後
ごご

3時
じ

までに仮眠
かみん

をとる などをするとスッキリ出来
で き

ます。 

しかし，それ以上
いじょう

寝る
ね

と，夜
よる

寝られなく
ね

なったり，途中
とちゅう

で目
め

が覚めたり
さ

す 

る原因
げんいん

になります。 

  【令和６年７月１９日 中国新聞朝刊より】 

※できたものに 

チェック☑を 

入れよう！ 

 

 夏
なつ

休み中
やす ちゅう

にスマホやゲーム、ネットの世界
せかい

にはまった人
ひと

はいませんか。 

その中
なか

で、次
つぎ

のようなトラブルはありませんか。何
なに

か困った
こま

ことがある場合
ばあい

は、一人
ひとり

で悩まないで
なや

家族
かぞく

や先生
せんせい

などに早め
はや

に相談
そうだん

しましょう。 

 優しい
やさ

人
ひと

だと思ったら
おも

、

お金
  かね

を取ったり
と

、 暴力
ぼうりょく

を

振るったり
ふ

する人
ひと

かも？ 

 身
み

に覚え
おぼ

のない

高額
こうがく

なお金
  かね

を要求
ようきゅう

されたり、パソコンに

ウイルスが感染
かんせん

した

りするかも・・・。 

個人
こ じ ん

を特定
と く てい

されてス

トーカ被害
ひ が い

にあうか

も・・。 

SNS で悪口
わるくち

を書かれた
か

。 

仲間
なかま

はずれにされた。 

よくわからないサイトにクリックし

て変
へん

なメールが届
とど

くようになった。 

ネットで知り合った
し   あ

人
ひと

と 

会う
あ

約束
やくそく

をしている。 

個人
こじん

情報
じょうほう

や 顔
かお

写真
じゃしん

を SNS にアップし

てしまった。 

 

寝
ね

る時刻
じ こ く

を決
き

めて守
まも

ること 
★決めた時刻に眠りに入るポイントは２つ 

 朝はカーテンをあけて日の光を浴びる。夜のテレビやゲー

ム機、パソコンの画面、コンビニの明るい電気は睡眠の妨げ

になります。夜の部屋の電気は少し暗めの照明にしましょう。 

★ほけんだよりの中のイラストは雑誌「健」「健康教室」より使用許可を得ています。 


