
                 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより 
 

令和７年７月 24日 

南砺市立井波中学校 
夏休み号 

病気の治療をお願いします 
視力検査や歯科健康診断等で、検査や治療が必要な場合は、休み中に受診する

ようにしてください。なお、受診・治療終了後、受診結果カードを学校へ提出し

てください。（受診カードを紛失された場合でも、治療を終えられたら、学級担当へ

お知らせください。） 

熱中症を予防しよう 
 

夏休み中も部活動や体育大会の準備等、登校する際には、

十分な量の水分をもってきてください。のどが乾く前にこま

めに水分補給することが大切です。 

 

      熱中症を予防するためには、暑さに負けない体づくりが大

切です。適度な運動、適切な食事、十分な睡眠を心がけまし

ょう。朝食をとることも大切です。 

 

      睡眠不足は、熱中症のリスクを増加させます。十分な睡眠

時間を確保し、睡眠環境整え、量と質の両面からよい睡眠が

とれるようにしてください。 

 

 

気温と湿度から「暑さ指数（WBGT）」が決まります。これ

が天気予報等で「暑さ指数」や「熱中症（特別）警戒アラー

ト」として報道されます。熱中症危険度を確認する習慣も大

切です。 

 

 暑い環境での活動の際など、涼しい場所でこまめに休息を

とることも大切です。自分の体調を確認して、都合が悪かっ

たら周りの人に伝えることが必要です。周囲の人と声を掛け

合いましょう。 



 

 

生活力アップ週間の結果  
 

生活委員会の生徒集会での発表から 

 

「睡眠」「メディア」「学習」それぞ

れの項目で目標を守れた人の割合を円

グラフに示しました。 

 睡眠の項目でできた人の割合が約７

割と他の項目に比べて低かったです。 

生活リズムが崩れやすい夏休みです

が、十分な睡眠をとってほしいと思い

ました。 

 

自分で決めた目標を守って生活する

と生活力がアップします。そして生活

力がアップすると、集中力がアップし

たり、睡眠の質がアップしたりと心と

体の健康度がアップしていいことがた

くさんあります。 

小さいことでもできそうなことを続

けて、生活力アップする夏休みを目指

しましょう！ 

  

 

 生活力アップ週間の結果から「夏休みの生活で気をつけてほしいこと」発表しま

した。自分で決めた目標を守り、生活力アップの夏休みになるように保護者のみな

さんからの声掛けもよろしくお願いします。 


