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生活リズムを崩さない 

夏休み中は昼夜逆転しやすく、生活リズムが崩れがちになります。睡眠不足や朝食を取らない時

は、体調不良や熱中症のリスクを高めます。早寝・早起き・朝ごはんで規則正しい生活をしましょ

う。 

 

熱中症に注意！ 
炎天下や蒸し暑い体育館での部活動中はもちろんですが、真夏は普通の生活をしていても熱中症に

なります。規則正しい生活とこまめな水分補給、塩分補給をして、熱中症を予防しましょう。朝食の味

噌汁は、水分と塩分を摂取できるのでおすすめです。 

運動時は、水分だけでなく、汗と一緒に失われる塩分を補給できるよう経口補 

水液（OS-1等）を用意して、喉が渇いていなくても３０分おきに補給をしてください。 

ただし、むし歯予防のためにもスポーツ飲料の飲みすぎには要注意しましょう。 

 

～熱中症の予防法（保健委員・体育委員 生徒朝会より）～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

メディア時間を読書や学習時間にしよう！ 

普段よりも時間にゆとりのある夏休み、その時間をどう使うかは 

あなた次第です。「テレビ・ゲーム・スマホやパソコン」の時間を増 

やすのではなく、家庭学習や読書、家の手伝い、運動、家族や親戚と 

過ごす時間など、夏休みにしかできない有意義な時間の使い方を考え 

てみましょう。 

 

病院の受診・治療も忘れずに 
健康診断で見つかった病気は治しましたか？体に異常があると、勉強や運動への影響が出てきて

しまいます。９月に入ると、１・２年生の皆さんは行事や部活動等で忙しくなります。充実した生活

を送るために、余裕のある夏休みに治療するようにしましょう。 

特に、回数が多くなるむし歯の治療は、夏休みを利用して必ず通院し、 

休み明けからの生活に備えてください。 

 

治療が終わった人は、治療報告書を学校に提出してね。 

＜ 学校教育目標：「世界を小とせよ」奈良中生 

       知性をみがく生徒 愛情深き生徒 体を鍛える生徒 ＞ 


