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夏休み 元気いっぱい！ けが・病気なし！！  

いよいよ夏休みです。けがや病気のない楽しい休みになるといいですね。そのために、生

活リズムを崩さず過ごすことを心がけましょう。 

〇早寝早起きしよう 
朝、ゆっくり寝ていたいところだと思いますが、起床時

刻がずれると就寝時刻もずれ、夜型の生活になってしまい

ます。そうなると夏休み明け、学校のリズムに戻すのが大

変です。夏休みでも学校のリズムに近い時間で過ごすよう

にしましょう。 

 

〇三食しっかり食べよう 
１日のエネルギー源「朝食」はもちろん、夏バテ予防には３食しっかり食べましょう。暑

くて食欲がないとき「食べない」ではなく、栄養バランスのいい食事を「少量でも食べる」

ようにしましょう。甘いものや冷たいものの摂りすぎには注意しましょう。 

 

〇熱中症に気をつけよう 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

裏面に続きます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今夏も気温が高くなりそうです。屋外での活動はもちろん、屋内で過ごすときも熱中症対

策しましょう。 

 

 

夏休みもメディアコントロールを！！ 

                          

                  ～メディアコントロール週間の結果～ 

６日以上メディア利用時間のルールを

守れた生徒の割合は 33％でした。また、

１日以上ノーゲーム・ノー通信機器ができ

た生徒の割合は 41％でした。 

 

～メディアコントロールのための取組～ 

・時間があるとき、スマホじゃなく漫画を 

読む。 

・タイマーを付けてメディアを利用する。 

・１時間見たら休憩し、目を休める。 

・月曜と木曜はメディアを使わない。 

 

 具体的な取組をそれぞれ考え、実践した

ようです。夏休みも、メディアコントロー

ルを意識して過ごすようにしましょう。 


