
 

 

 

 

健康に夏休みを過ごすために･･･ 

  明日から夏休みが始まります。夏休み中、健康に過ごすためのポイントについて紹介します。 

① 感染症予防 

新型コロナウイルス感染症の感染者数が増えてきています。まだまだ予防に力を入れていく必要があ

ります。熱中症の予防も合わせて行うため、必要に応じて、マスクを外したり、換気量を減らすこと

もあります。そのため、外から帰った後や食事の前は、手洗いをよく行うこと、熱中症の危険が少な

い場面では、きちんとマスクを着用することなどのできる対策を強化していきましょう。また、多く

の人が密集している場所を避けることも大切です。 

 

② 熱中症予防 

気温や湿度の高い日が続いています。全国の熱中症での搬送者数が 

１万人を超えた週もあり、熱中症の危険が高まっています。予防のため 

に、水分・塩分を補給すること、体を暑さに慣らすために日頃から適度 

な運動をすること、体調管理をきちんと行い、体調が優れないときは、 

無理をせず、休息することなどが大切です。 

熱中症になってしまった際は、すぐに体を冷やし、体温を下げることが 

大切です。また、水分や塩分を補給して症状が落ち着くまでは、休憩 

をとるようにしてください。 

 

③ 生活リズムを整えること 

夏休み中、「次の日も休みだから」と夜更かし・朝寝坊を続けないようにしてください。体のリズムが崩れてしま

うと、夏休み明け、なかなか起きられない･･･、授業中に寝てしまう･･･などの支障が出てきます。生活リズムを

崩さないためのポイントは、学校があるときと同じリズムで生活をすること、毎日３食摂ること、起きる時間・寝る

時間を毎日合わせることの３つです。  

また、睡眠不足や食生活の乱れは、免疫力を低下させるため、感染症にかかりやすくなってしまったり、体調が

整わず、熱中症になりやすくなってしまったりすることがあります。①～③全てに関わることなので、特に意識し

て生活しましょう。 

 

➀～➂の内容をよく確認して、健康に夏休みを過ごしていってください。夏休み明け、元気に登校する姿が見ら

れることを楽しみにしています。 

令和 ４年 ７月 20 日 

練馬区立旭丘中学校 

保 健 室    
保健だより ７月 
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  ６月２２日～２７日の週に、メディアコントロールを実施し、保健委員会で集計しました。全校で１２２名の提出が

ありました。下のグラフは、毎日メディアコントロールに取り組めた人数のクラスごとの割合となっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生徒の感想 

・夕食時や寝る前など、だらだら見てしまうこともあったので、メディアを利用しないと、妹と遊んだり、

沢山できて楽しかった。 

・ノーメディアをしてみて、「意外となくても生活できるんだな」と実感できて、嬉しかった。 

・定期テストに集中できた良い機会になった。また、夕食時を避けることで家族とより話すことができ

て、嬉しかった。 

・休日は少し使用時間が多くなってしまった。これからは、テスト期間のときだけではなく、普段の生活

でも、時間を決めてしっかりと守ろうと思いました。 

・家には沢山誘惑があり、いつもそれに勝てなかったので塾の自習室に行くなどの工夫をすることがで

きました。 

・スマホの電源を切ったり、目線に入らないようにして、触らないようにした。 

・22 時以降、利用禁止にしたけど、できない日が２日ほどあったので、次は改善したいと思います。 

メディアコントロール 結果発表 

保護者の皆様へ 

今年度の定期健康診断実施にあたり、保護者の皆様からもご理解・ご協力をいただき、ありがと

うございました。 

健康診断の結果から、医療機関での受診・検査が必要とされたお子さんには、その旨「受診のお

知らせ」をお渡ししています。早期発見・早期治療のためにも、できるだけ早めに受診していただ

ければと思います。※学校健康診断は病気・異常の疑いのある者をふるい分ける「スクリーニン

グ」のため、最終的には問題ないと診断される場合もあります。 

なお、健康診断の結果に限らず、お子さんの心身の健康などについて気になることがありました

ら、学校・保健室までご相談ください。 

「１日２時間まで利用」や「夜 10

時以降ノーメディア」などの比較

的取り組みやすいコースを選ん

だ人が多いという状況でした。し

かし、毎日コース通りに取り組め

た人は、D組以外半数を超えられ

なかったという結果になってい

ます。 

もっと意識を高めていけるよう、

委員会でも呼びかけていきます。 
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