
                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

京都橘中学校・高等学校 

№６   保健室  

202６・ ７・１７ 

「休みの日くらいゆっくり寝たい」…気持ちはよくわかります。 

でもちょっと待って！！ 

休日と平日の睡眠時間が違いすぎると、外国へ行っていなくて

も時差ぼけのようになってしまうことがわかっています。 

◆休み明けに体がだるい・気分が沈む 

◆日中にひどく眠たくなる 

◆メタボになりやすくなる 

明日から夏休みですね。今年はみなさんの期末考査終了とともに、気温が急上昇、湿度も徐々に増してきて、

夏本番☀がやってきました。そのため、まだ暑さに慣れていない人も多いのでは・・・。そして、夏休み。クーラー

の効いた部屋で快適に過ごすぞー！             これでは、今年の暑さは乗り切れません。朝夕の涼しい時間に外で  

体を動かしたり、湯船につかるなど、汗をかける体を作りましょう。そして、水分補給だけでなく、夏野菜などの

旬の物も取り入れながら、栄養バランスのよい食事で夏バテしらずの楽しい夏休みにしてくださいね！！ 

勉強に部活動にと、何かと忙しい夏休み。 

でも、みなさんが楽しみにしているのは、自分の自由な 

時間ではないですか！？ 

しかし、夏休みの解放感や普段の生活とは違った場所や 

仲間との出会いが、思わぬ落とし穴や危険、トラブルに 

つながることもあるかもしれません。 

未成年（２０歳未満）のタバコ・アルコールなどは、法律で禁止されています。なぜなら、１０代は 

脳や臓器などが発達している途中で、大人よりも心身に深刻なダメージを受けてしまうからです。

身体に害を及ぼす様々な薬物も 薬物との距離が知らないうちに縮まっていないかと心配され 

ます。こうした、たくさんの誘惑から自分を守りましょう。「タバコ体が受け付けない」「部活動 

したいからいらない」など、はっきり ＮＯ！！ と伝えましょう。 

中学生のみなさんへ 

中学生のみなさんは、始業式の

後に『身体計測（身長・体重）』を

実施します。 

心と体の準備をして登校して 

くださいね。 



 

 

写真：神戸新聞NEXT 


