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あっという間の夏休みでしたね。来週から３日間の球技大会が始まります。熱中症やケガに十分

気をつけて全力を尽くしましょう！みなさんのアツいバトルを楽しみにしています！！ 

 

 

 夏休み中は楽しいイベントが目白押しで、つい夜更かししてしまった人も多いのではないでしょ

うか。そんな夏休みも終わり、今日から２学期が始まりました。以下の対処方法を実践して、生活

リズムを取り戻していきましょう。 

 

その① 寝る前１時間はスマホ禁止！ 
 スマホなどの電子機器の画面は「ブルーライト」という強い光を発しています。この光によって、

体は日中であると錯覚し、体内時計が乱れ、寝付きが悪くなったり、睡眠の質が低下したりします。 

その② 起床後１時間以内に朝日を浴びる！ 
 朝日を浴びるとズレた体内時計がリセットされ、すっきり目覚めることができます。さらに、朝

日を浴びてから約１５時間後に眠くなるホルモンが作られるため、夜もぐっすり眠れるようになり

ます。 

その③ 朝ご飯をしっかり食べる！ 
 朝食は体温を上げ、脳にエネルギーを供給し、体を目覚めさせる効果があります。胃腸も刺激さ

れ、お通じもよくなります。特に納豆（大豆）や卵、乳製品等の食品は生活リズムを整えるホルモ

ン分泌を促してくれるため、朝食におすすめです☆ 

 

 

夏休み前に「健康診断結果」「受診勧告書（対象者のみ）」を配布しました。

夏休み中に医療機関を受診した人は、受診勧告書を保健室へ提出してくださ

い。受診勧告書を失くした人、自分が対象者か分からない人は保健室まで来

てください。 

本校の「むし歯がある人の治療率」は例年１～２割程度です。放置

している間にむし歯は進行しています。また、就職や進学で通院でき

る時間は更に限られてきますので、早めの受診をおすすめします。  

〈受診勧告書の例〉 

「おやすみモード」などを活用

してスマホと距離を置こう！ 

生活リズムが整うとメンタル

も安定してくるよ♩ 



✿１学期の保健室利用状況✿ 

 ４月～７月の保健室利用件数は、４２４件でした。この他に、

寄り道で来室してくれる人もいました。ケガや体調不良の対応

が優先になりますが、「心のモヤモヤを誰かに話したい！」と

いった来室も大歓迎です。 

 来室理由は『頭痛』が最も多く、天候の変化が激しい時期や

考査前に増加しました。ケガの来室では『目の異常』が目立ち

ました。秋以降はインフルエンザや胃腸炎などの感染症が流

行してきます。夏のだるさに区切りをつけて、免疫力を高めて

いきましょう！ 

 

 ２０２６年７月２８日に発生した「令和８年熊本地震」では、家屋の倒壊などにより多くの負傷者が出

ています。自然災害は、いつ・どこで発生するか予測できません。登下校中、旅行中、自宅にいるとき

…、災害が発生したら、あなた自身の判断で自分の身を守らなくてはなりません。 

 災害の完全な予測はできませんが、日頃からの備えによって被害を最小限にすることはできます。

９月１日の『防災の日』にちなんで、家族や友だちと防災について話してみませんか？ 

〈防災グッズの確認〉 〈避難経路・避難先の確認〉 〈避難訓練への参加〉 

★体調不良 TOP３★ 

１．頭痛 （９５件） 

２．腹痛 （４６件） 

３．のどの痛み （３４件） 

 

★ケガ TOP３★ 

１．擦り傷/切り傷 （各１４件） 

２．目の異常 （１３件）   

３．鼻血 （１０件） 

 


