
 

 

 

 

 

 

 

いよいよ明日から夏休みですね。1学期はどうでしたか？ 

夏休み中も普段と同じように、新中生として堂々と胸を張れる生活をしてくださいね！有意義で楽しい夏休み

にするために病気やけがには十分注意しましょう。 

2学期に、さらに成長したみなさんの元気な顔が見られることを楽しみにしています。 
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 チェックリストの項目は、すべて暑い夏におちいりがちな症状や生活習慣です。当てはまる数が多い人ほど夏

バテ予備軍といえます。夏バテに負けないようにするにはどうすればいい？普段からご飯をたくさん食べ、睡眠

をしっかりとっている人は、これらの症状が出ていないのではないでしょうか？夏バテに勝つために、まずは生

活習慣を整えることが１番です！ 
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夜、布団に入るのは、日
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量と中身のバランスを

考えて食べている。 
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汗をかきたくないの

で、体を動かさない。 
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トイレのリズムは快調 
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食事の時間が不規則。

朝食抜きも多い。 
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冷たいものをよく食べ

たり、飲んだりする。 
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なるべく体を動かすよ

うに心がけている。 
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便秘がち。 
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学校があるときと同じ

時間に起きている。 
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食事は 1 日 3 回、規

則正しく食べている 
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休み明けに向けて 


