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                               令和５年７月２０日 

三井楽中学校 保健室 

夏休み前号 

◆１学期の保健室利用状況◆ 

 

 

 

 

  

４月６日～７月１９日までの保健室利用状況です。疲れが出やすい５月に来室が増えましたが、

大きなケガ等はなく、皆さん元気に過ごせたのではないでしょうか。今年も暑い日が続きそうで

す。夏休みも熱中症に気を付けて元気に過ごしましょう。 

◆夏休みを元気に過ごすために毎日すること◆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

動こう 

予定がない日でも１日１回は体を動かす！ 

食べよう 

寝よう 

起きよう 体力ってすぐに

落ちるよ・・・。 

栄養は心と体を作る源です！！ 

そして 

睡眠は疲れた心と体を 

修復してくれます。 

朝 

暑くて食欲がなくても 

食べられるものを見つけて 

食事を抜かないことが大切。 

毎日食べる！ 

休日でもなるべくいつもと同じ時間

に起きる。ズレても２時間以内におさ

えることがリズムを保つカギ！ 

体のリズムは、実は起きる時間で調整

されています。 

 

朝寝昼起き・・・ 

 

運動部の人へ 

栄養と睡眠を十分に 

とらないと筋肉は 

育ちません。 

とらなきゃ損！！ 

たとえ８時間睡眠をしていても、

体内のリズムが乱れ、体調不良に

つながってしまいます。 

～夏休みのうちに受診を！～ 

４月～６月にかけて健康診断が行われました。結果のお知らせを渡しています 

が、受診が必要な人は、医療機関への受診をお願いします。「部活、勉強、遊び 

などで忙しいから…。」「痛みや異常は感じないから…。」と後回しにしていませんか？むし

歯や視力の低下などは、放置していてもよくなりません。できるだけ夏休みのうちに受診し

て、早めに治療してもらうようにしましょう。また、受診したら、受診結果を学校まで提出

してください。 


