
 

長い梅雨が明け、厳しい暑さが続く季節となりました。待ちに待った夏休みがもうすぐやってきます

ね。今年は例年とは違い、夏休みの期間も短く、お出かけの機会も少ないと思います。その中でも自分

なりのリフレッシュ方法を見つけて２学期に向けて心と体の調子を整える期間にできると良いですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No.４ 

初島中学校保健室 

令 和 ２ 年 ８ 月 

保健委員コーナー（担当：３年生 池田未春さん、中村勝人くん） 

プラスα 

「なんとなくしんどいなー」は自律神経が乱れているサインかも・・・？！ 

○身体がだるい ○疲れがとれない ○食欲がない ○夜、寝付きが悪い 

○頭痛 ○吐き気 ○めまい ○肩こり ○動悸 ○気分の落ち込み 等 

⇒現れる症状は人それぞれ。思い当たる症状はありませんか？ 

とにかく一番大切なのは正しい生活習慣を心がけること！ 

★睡眠をしっかりとる。   ★１日３食、バランスの良い食事をとる。 

★適度な運動をする。   ★無理をせず、自分なりにリフレッシュをする。  

見直して

みよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症予防×コロナ感染防止 

夏休み中、特に守って欲しいこと～感染症予防のために～ 

① 手洗いの徹底（特に外出後や食事前・トイレの後などは石けんで丁寧に洗う） 

② ３密（密閉・密集・密接）を避ける。 

③ 毎日の健康チェック（体温・咳・のどの痛み・倦怠感・息苦しさ・鼻閉・鼻汁・ 

味覚異常・嗅覚異常など）をし、健康チェック表へ記入する。 

（イラスト：厚生労働省HP） 
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