
 
 
 
 

 

 長かった夏休みも終わり、再び学校生活が始まりました。夏休み中にいろいろなことにチ

ャレンジして、充実した日々を送れましたか？もう少し休みたかったと思う人もいると思い

ますが、早寝・早起きの規則正しい生活で体調を整え、学校生活を過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休みあけの 生活チェックをしてみよう 

□ 朝、すっきりと目が覚める。 

□ 朝食をしっかり食べている。 

□ 学校で授業に集中できる。 

□ 運動を 30 分～１時間以上している。 

□ 夜 10 時までに布団に入って寝ている。 

保健だより 
吉岡中学校 保健室 

 保護者の皆様・生徒の皆さんへ 

 ８月１日より育児休業から復帰しました、養護教諭の大澤晶子です。 

吉岡中学校の生徒の皆さんが健康に学校生活を送れるよう、保健室からサポートして

いきたいと思っています。また、新たな気持ちで頑張りたいと思いますので、どうぞよ

ろしくお願いいたします。 

夏休みあけの生活、きちんとできてる？ 

★生活リズムを整えよう★ 

◎栄養 

・朝食を食べると、寝て

いる間に下がった体温が

上がり、活動するときの

エネルギーになる。 

・集中力が高まる。 

・よくかんで食べること

で、脳が刺激をうける。 

◎運動 

・血のめぐりがよくなる。 

・成長ホルモンの分泌を促

す→筋肉がつき、骨が丈夫

になる。 

◎睡眠 

・疲れた体と頭を休ませる。 

・「体」をつくることをうなが

す成長ホルモンが夜眠ってい

る間に出る。→中学生でも８～

９時間眠れると良いです。 

・眠っている間に記憶が定着す 

る 

栄養面・運動面・睡眠に気をつけて生活してみましょう。 

 

健康診断終了後、治療が必要な生徒には、治療

の勧めを配布しました。夏休み中に、医療機関を

受診した生徒は、受診報告書を保健室まで提出し

てください。よろしくお願いします。 

重要！ 
保健室より 

髪の毛を結んでい

る人は、ゴムの位置

が上にこないように

気 を つ け て く だ さ

い。 

くつ下は教室で脱

いできてください。 

９月の保健行事（身長・体重） 

９月２日（火）５時間目 1 年生 

       ６時間目 ３年生 

   ４日（木）６時間目 ２年生 

すべてチェックが入って

いる人は、すばらしいです

ね。１つでもチェックが入

っていない人は、下の栄

養・運動・睡眠に気をつけ

て生活してみましょう。 


