
 

 

 

 

 

 

今年
こ と し

の夏休
なつやす

みは、とても暑
あつ

い毎日
まいにち

でしたね。体調
たいちょう

を崩
くず

した人
ひと

も多
おお

かったのではないでしょうか？ 

夏休
なつやす

みのしおりのクロスワードパズルは完成
かんせい

しましたか？答
こた

えは、「ずっとげんきだったよ」でした。 

体調
たいちょう

を崩
くず

していてもＯＫ。イライラした日
ひ

や落
お

ち込
こ

んだ日
ひ

があってもＯＫ。この夏休
なつやす

みを振
ふ

り返
かえ

って、「元気
げ ん き

に

楽
たの

しくすごせた日
ひ

があったな～」と思
おも

えた夏休
なつやす

みだったらいいなぁと思
おも

います。 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成３０年９月３日 

内部中学校保健室 

 

 

夏休
なつやす

みの疲
つか

れは、今
いま

のうちにとっておこう。 

夏
なつ

バテにもまだまだ注意
ちゅうい

！！ 

カマダも夏
なつ

バテ中
ちゅう

…。 

みんなも注意
ちゅうい

してね…。 



の              

               の練習
れんしゅう

が始
はじ

まるよ☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

＜準備編
じゅんびへん

＞ 

   ① つめは切
き

った？切
き

ってない人
ひと

は、必
かなら

ず切
き

っておこう！ 
 

 

 

 

 

 

 

     

 

② 自分
じ ぶ ん

が必要
ひつよう

な量
りょう

の水分
すいぶん

を必
かなら

ず持
も

って来
こ

よう。 

      自分
じ ぶ ん

が必要
ひつよう

な量
りょう

を用意
よ う い

しよう。 

ウォータークーラーの水
みず

は、食中毒
しょくちゅうどく

の予防
よ ぼ う

のため、水筒
すいとう

に入
い

れたままに 

せず、入
い

れたらすぐに飲
の

みきってください。 

 

    ③ タオルと必要
ひつよう

な人
ひと

は下着
し た ぎ

やＴシャツの着替
き が

えを持
も

って来
こ

よう。 

 

 

＜生活編
せいかつへん

＞ 

    ① 朝 食
ちょうしょく

を必
かなら

ず食
た

べよう。朝 食
ちょうしょく

抜
ぬ

きは熱 中 症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

にもなります。 

     （普段
ふ だ ん

食
た

べていない人
ひと

は、果物
くだもの

やスープなど食
た

べやすいものからでＯＫ） 

 

    ② 夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て、疲
つか

れをとろう。 

 

    ③ 練習
れんしゅう

以外
い が い

でもからだを動
うご

かしてならしておこう。 

      部活
ぶ か つ

を引退
いんたい

し、からだを動
うご

かす機会
き か い

が以前
い ぜ ん

より減
へ

っている３年生
ねんせい

。 

体育
たいいく

祭
さい

の練習
れんしゅう

・本番
ほんばん

で頑張
が ん ば

りすぎてしまう人もたくさんいると思
おも

います。 

急
きゅう

に体
からだ

を動
うご

かして頑張
がんばり

りすぎてしまうと、ケガや体調
たいちょう

不良
ふりょう

を起
お

こしやすく 

なります。安全
あんぜん

に体育
たいいく

祭
さい

に参加
さ ん か

するためにも、毎日
まいにち

少
すこ

しずつ動
うご

いて、からだ 

をならしておきましょう。 

     

練 習 中
れんしゅうちゅう

・見学中
けんがくちゅう

・本番
ほんばん

で体調
たいちょう

が悪
わる

くなった人
ひと

は、無理
む り

をせずに近
ちか

くの先生
せんせい

に伝
つた

えてくださいね。 

 

 

 

 


