
 

 

                       

                          

 

～明日から夏休み～    コロナなど感染症にも注意！ 

長い夏休みは、元気になるチャンスです！  

治療・受診を済ませよう！ 

健康診断で見つかった病気や異常は、時間がとりやすい休みの 

うちに検査・受診して治療しましょう。 

治療が済んだら学校へのお知らせもお忘れなく。 

食生活をチェックしよう！         

一日のエネルギー源「朝食」はもちろん、夏バテ予防に３食

しっかり、栄養バランスよく食べましょう。甘いお菓子や冷

たいおやつは控えめに。 

少しずつでも・・・早く寝よう！                   

いきなりはむずかしくても、今日は昨日より少し早く、明日は

さらに早く…。休み中も少しずつでも早寝を続けて、毎日の早

起きにつなげたいですね。 

ご用心！夏の開放感         思わぬ落とし穴が！？ 
夏休み・・・いろいろと計画している人も多いですよね。旅行

なども含めて、普段の生活とは違った場所に行ったり、クラス

や部活以外の友人・知人と交流をもったりする機会も増えるこ

とと思います。でも、夏休みの解放感も手伝って、そうした出

会いが思わぬ落とし穴、危険やトラブルにつながることも。ま

た、長期の休みはたばこやアルコール、違法なものはもちろん、そうでなくとも体に害を及

ぼすさまざまな薬物などと距離が縮まることも心配されます。開放的な気分に流され、のち

のち困るような事態にならないよう、適度な「自制」を心がけてほしいと思います。                           
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