
 

 

 

 

 

 もうすぐ夏休みが始まります。みなさんは、夏休みをどのように過ごすか計画を立てていますか？長い夏休みで

すが、ダラダラと過ごすとあっという間に終わってしまいます。後悔しないように、何事も計画的に行いましょう。また、

暑さも本格的になってきます。十分な睡眠、３食ご飯をしっかりと食べる、こまめな水分補給等、熱中症対策をしっ

かりと行っていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 夏休みの期間中、部活動に参加するときには、各自で健康チェックをしっかり行い、朝食(午後からの部

活の時には昼食)を食べてから参加してください。毎日、暑い日が続きます。熱中症を予防するために

も、必ず、健康チェックをして、下記のような症状があるときや睡眠不足の状態で絶対に無理をしない

でください。 

 

 

 

 

ほけんだより 
2026年 ７月 

忠生中学校 保健室 

夏季休業中の部活動の参加について 

発熱・咳・のどが痛いなどの風邪症状があるとき 

頭痛・だるさ・吐き気・食欲不振・腹痛(下痢)など 

これ以外にも、いつもと違う症状があ

る場合には、ゆっくり体を休めること

を優先してください。 



 


