
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 夏休み号 
No.5 

初島中学校保健室 

令和３年７月 

いよいよ待ちに待った夏休みですね。夏休みは楽しいことがたくさんあってワクワクし

ますが、色々な危険も潜んでいます。楽しく元気に夏を乗り切るためにも、感染症予防

や熱中症予防、規則正しい生活習慣などを意識して過ごすようにしましょう！ 

睡眠 

できるだけ学校の時と同じ時

間に寝て、同じ時間に起きる

ように心がけましょう。 

食事 

一日３食バランスの良い食事

を心がけましょう。「おかし

の食べ過ぎで食べられない

…」なんてことがないように

間食はほどほどに＾＾； 

運動 

適度な運動はとても大切で

す。無理のない範囲で夏休み

中もからだを動かしましょ

う。運動をするときには水

分・塩分補給を忘れずに！！ 

～健康チェック表について～ 

夏休み中も毎日体温を測って、健康チェック表に必ず記入して下さい。 

発熱や咳などの症状がある場合は、なるべく外出は避け、自宅で療養 

するようにしましょう。様子を見ても症状がよくならない場合は、医 

療機関へ相談及び受診をしましょう。 

夏休み明けに、元気なみなさんに会えるのを楽しみにしています＾＾ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休みも感染予防・拡大防止に努めよう！ 

食事前、トイレの後、外出後

などは必ず手洗いをしよう 

人との距離をあけよう

（できれば２ｍ） 

外出時はマスクを着用しましょう。熱中症のリスクもあるので、

人と距離が保てる時は適宜外して休憩をしてください。 

マスクをしていなくても咳エチケットは心がけましょう！ 

    答えは保健室前掲示板で確認してね♪ 

 

スマホやゲー

ムは時間を決

めて、長時間

するのはやめ

ましょう。 


