
  

               

                 

夏休み前特集号 

健康で充実した 

夏休みを過ごそう 

令和５年７月２０日 

北区立神谷中学校 

 

 いよいよ明日から待ちに待った夏休みです。新型コロナウイルス感染症が５類になり、学校生活や行

事も通常に戻ってきましたが、花火や夏祭りなど、これまでの自粛されてきたものも楽しめるようにな

ってきました。感染症は終息していないため感染症への注意も必要ですが、熱中症対策をしっかり行い

ながら、暑さに負けず、健康で充実した夏休みを過ごしましょう。 

９月に、リフレッシュしたみなさんと会えるのを楽しみにしています！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休みの三者面談にて、令和５年度の定期健康診断の結果を、お渡しします。健康状態やこの一年間の

成長の様子について、しっかり確認し、自分の健康について考えるきっかけにしましょう。中学生の時期

は、身長や体重などの体位が発育するだけでなく、それに伴って心臓や肺などの内部器官や筋力・持久力

などの体力面も急速に発達します。心身の発育・発達には、睡眠・食事・運動などの毎日の生活が重要で

す。よいリズムをつくって生活しましょう。 

また、治療が必要な場合は、夏休みの間に医療機関を受診し、お知らせの用紙を保健室へご提出くださ

い。「定期健康診断の記録」は、ご家庭にて保管してください。 

 

 

「規則正しい生活」とは、早起きのこと！ 

 

 

 

 

 

 

・毎日同じ時刻に起きて朝食を食べよう 

・カーテンを開けて朝日を浴びよう 

・２３時前に、寝よう 

 

運動だけではなく、生活に工夫を！ 

 

 

 

 

 

 

・エレベータを使わず階段を昇り降り！ 

・部屋のそうじや、家のお手伝いを！ 

・  

③ 寝る前のスマホをやめよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

・寝る１時間前に電子機器は OFF 

・SNS を使わず友人と交流しよう 

・アウトメディアにチャレンジ！ 

Lv.1  食事中は触らない 

Lv.2  1 日２時間以内 

Lv.3  1 日中使わない 



   

 

 

 

  


