
 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ 感染症予防を徹底しよう 

 毎日の健康観察(検温)、手洗い、咳エチケットの徹底、こまめな換気、身体的距離の確保、適切

なマスクの着用、抵抗力を高めるなどの基本的な感染症対策を行いましょう。 

 ※夏休み中、部活に来るときは、検温カードを提出しましょう。 

 

２ 規則正しい生活をしよう 

 生活リズムを整えるためのキーワードは「早起き」です。 

休み中は、時間に制限がないので、昼夜逆転の生活にならないように 

気をつけましょう。また、ネット・ゲームの使用については、時間を 

決めて使用し、長時間続けることのないようにしましょう。 

３ 食生活に注意しよう 

 中学生の時期は、身体を作る大事な時期です。暑いからといって水分 

の多いものばかりといっては、栄養不足や夏バテを起こしやすく、体調を 

崩してしまいます。三食きちんと食べるようにしましょう。 
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 明日から夏休みです。夏休みは、不規則になりやすく、ま

た暑さによる疲れから食欲不信にもなりやすいです。体力を

消耗して体調を崩しやすいので、十分に気をつけましょう。 

 そして、感染症対策をしながらも、熱中症に気を付け、充

実した夏休みを過ごしてください。２学期元気に会いましょ

う。 

※３密が回避できているときは 

熱中症対策のためマスクを外そう！ 



 

４ お手伝いをしよう 

 家で過ごす時間が増えるので、家のお手伝いを積極的に行いましょう。 

家族の方もきっと喜んでくれるはずです。そして、自分の運動にもなります。 

５ 病気の治療をしよう 

普段は部活動等でなかなか受診できない人は、休みを利用して病院を受診しましょう。健康診断の結果受診をす

すめられている人は特に行ってください。 

６ 熱中症に注意しよう 

 暑さに負けない身体をつくるためには、規則正しい生活・栄養バランスのとれた食事・適度な運動が

大切です。また、熱中症にならないためにこまめな水分補給・塩分を補給する、暑いときは無理をしない、

帽子・日傘の利用、日陰で休憩する、涼しい服装をするなど予防も忘れずにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆体の調子がおかしい、いつ

もと違う、頭が痛い等、なにか

体調に変化があったら、す

ぐに周りの大人に言うこ

と！無理は絶対にしないこ

と！熱中症は最悪の場合 

死に至ります。甘く見てはい

けません。 

※夏休み中の活動は必ず水筒を持ってきてください。（水筒に氷を入れて

くるだけでもよい） 

★夏休み中の活動

は必ず水筒を持

ってきてくださ

い。（スポーツドリ

ンクを推奨しま

す。中身の準備が

できない場合は水

筒に氷を入れてく

るだけでもよい） 

★駅伝や部活で帽

子をできるだけか

ぶりましょう。 

★朝ご飯は必ず

食べてきてくださ

い。 


