
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年７月２０日（火） 

国光原中学校保健室 

 ようやく梅雨明けし、蒸し暑い日が続いています。そんな中、いよいよ夏休みに入りますね。昨年に引き続

き、コロナ対策をしながらの休みになりますが、普段できないことに挑戦できる良い機会になるはずです。こ

の夏を充実させるためにも、まずは健康第一！生活リズムや食事の内容などを見直し、体調を崩さないように

しましょう。暑さに負けず、充実した毎日を過ごせるといいですね。 

 

熱中症を防ぐコツ 

３つの条件が重なると、熱中症を引き起こす可能

性が！ 涼しい服装、水分・塩分の補給、こまめな

休憩などで予防しましょう。 

朝ごはん 

 朝ごはんは、熱中症予防に必要な

水分や塩分をとれる大切な機会。ど

ちらも補える味噌汁 

がおすすめです。 

睡眠 

 寝不足だと熱中症を起こしやすく

なります。特に暑い日は体力を消耗

するので、普段から十分睡眠 

をとっておきましょう。 

休憩と水分補給 

 外で運動する時は30分に1回

は涼しい場所で休憩を。 

水分補給も忘れずに！ 
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 SNS に書き込みをしたり、好きな動画を見たり…。ネットの世界

には楽しいことがたくさん。でも、使い方をうまくコントロールで

きていないと、ネットから離れられなくなってしまう危険が…！ 

 そこで、普段の使い方を一度チェックしてみましょう。あなたは

どのゾーン？ 

 ネット依存とは、生活に支障がでるほどSNS、ゲーム、動画視聴などに

夢中になってしまうことをいいます。健康や生活に問題が起きていると分

かっていても、やめられなくなるのです。 

コロナ対策も忘れずに！！ 
 宮崎県の現在の警報レベルは、レベル２（特別警報）です。県内では感染者が少ない日が続いていますが、

全国では再び増加している地域もあります。また2学期に元気な姿でみんなに会えるよう、夏休み中も自分に

できるコロナ対策をしっかりしましょう。 

マスク

着用 
手洗い 

消毒 

ソーシャル

ディスタンス 

 ＊ 冷房を使用している部屋の換気も忘れずに！ 
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