
 

 

 

 

 

 

 

 

 
  伊丹市立南中学校 

    保健室 

2023 年 7月 19 日 

いよいよ夏休みですね。梅雨が明けると本格的に暑くなってきます。「梅雨明け１０日」とい

う言葉を聞いたことがありますか? 梅雨が明けた後の１０日間くらいは、晴れの日が続くこと

を表しています。暑さや生活の乱れから体調を崩してしまうことが多いのも夏休みです。暑いと

きは無理せず、徐々に暑さに慣れるように工夫しましょう。そして、規則正しい生活を心がけ、

心身ともに健康で、有意義な夏休みを過ごすようにしましょう。 

 

7・8月保健努力目標 

☆夏を健康にすごそう 

☆規則正しい生活を

し、体調を整えよう  

 蒸し暑くてクーラーが夜間にも必要な時期になってきたころから、体のだるさ

や、吐き気、腹痛等の保健室利用者が増えました。就寝時のクーラーの温度設定

を確認し、起きているときより高めに設定してください。また、クーラーや扇風

機の風を直接体に当てないようにしましょう。 

寝苦しいときは、アイスノン枕を使ってみてください。 

 

 

 
裏面も 

見てね 



 

 

 
 

 

 

１学期に健康診断を行いましたが、受診や相談が必要な人には、配布済みの「定期健康診断の結果」にてお知らせしています。 

夏休みを有効に利用して、かかりつけ医を受診しましょう。受診後は、「受診結果報告書」を学校に提出してください。 

 

 

２学期スタートから健康で過ご

すためには、夏休みの過ごし方が

とても大切です。 

２学期に入ると、残暑の中、体

育大会の練習が始まります。少し

先を見据えた、健康管理をお願い

します。 


