
  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年７月２０日 

蒲刈中学校 保健室 ～第４号～ 

夏休みの保健目標 

 いよいよ明日から夏休み。登校日を除いても約１ヶ月間のお休みになります。中学生は小学生と

違って部活動があるため，小学校の時に比べると生活リズムが崩れるリスクは少ないかもしれませ

ん。その分，部活動が終わって午後からの時間でたくさん遊び，たくさん 

学ぶことができるよう，時間の使い方を工夫してほしいと思います。 

夏休みの宿題  締切：９月１日 

 この夏休みの保健目標は，スマートフォン・

タブレットの使い方やルールについて親子で考

え，スマートフォン・タブレットを安全かつ有

効に活用することです。 

 スマートフォン・タブレットのルールを考え

る上で大切なことは「目の健康を守る」「危険

から自分を守る」「マナーや家庭内のルールを

守る」です。 

 全国的に小中学生の視力低下は年々悪化して

いますし，SNSでの被害は増加してきていま

す。『自分には関係ない』ではなく，『自分にも

起こるかもしれない』という認識の上，取り組

んでほしいと思います。 

親子で考えるスマートフォン・タブレットの使い方

 急に暑い日が続き，先日はWBGT（暑さ指数）が３１を超えて部活

動も中止になりました。刺したような痛みがする日差しで日焼けをして

いる人も多くいますね。熱中症はどこでもいつでも誰にでも起こりま

す。予防方法はもちろん，対処方法もしっかり把握して，自分や周りの

人が熱中症になった時に対策がとれるようにましょう♪ 

熱中症予防！！これだけは！！ 

①体調が悪いときは無理をしない（悩

んだときは積極的に休む） 

②水分・塩分を摂る 

③涼しいところで過ごす 

熱中症対策！！これだけは！！ 

①とにかく身体を冷やす（濡らしたタ

オル・冷房・扇風機の活用） 

②救急車や大人を呼ぶ 

③水分・塩分を摂る 


