
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もう少しで夏休みが始まります。夏休みは、時間の使い方を考えて「⽣活を⾃⼰管理する」ことが⼤切

です。⽇中の過ごし方はもちろん、夜更かしや朝寝坊で⽣活リズムが乱れないようにしましょう。特にス

マホやタブレットなどで SNS や動画視聴等に時間を取られてダラダラした⽣活にならないよう⼼がけま

しょう。皆さんが充実した夏休みを過ごせるよう、健康に気をつけて楽しい時間を過ごしてください。 

函館市立赤川中学校 

令和８年７月２３日（木） 

養護教諭 黒島華恋 

夏休みの規則正しい生活で、元気な毎日を！ 

睡眠をしっかりとる 
睡眠不足だと疲れが 

とれず、体の様々な 

機能も低下します。 

質の高い十分な睡眠を 

とるために、毎日決まっ 

た時間に起きて朝日を 

浴びましょう。 

エアコンで部屋を冷やしすぎない 

屋外と湿度差が大きいと、 

部屋と屋外を行き来した 

ときに自律神経が乱れ、 

体の不調につながります。 

エアコンの設定温度は下 

げすぎないようにしましょう。 

栄養バランスの良い食事をとる 

冷たい食べ物は胃腸の機能 

を弱めます。また、そうめん 

などの口あたりの良い物ば 

かりだと栄養不足に。 

タンパク質（肉・魚・卵）や 

ビタミン・ミネラル（野菜・果物）を積極的にとりましょう。 

軽い運動で汗を流す 

涼しい部屋でゴロゴロして 

ばかりだと、汗をかくことが 

少なくなり、体温調節機能 

が弱まって、暑さに対応しに 

くくなります。 

日頃から軽い運動で汗を流し、 

体温調節できる体をつくりましょう。 
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