
 

 

 

 

いよいよ夏休みに入りますね。ダラダラと不規則な生活を続けているとあっという間に終わ

ってしまいます。しっかり計画を立て，体調を崩さないよう心がけましょう。新型コロナウイ

ルスについては，全国的に再拡大しています。おでかけをする機会も増えると思いますが，感

染予防に十分気を付けて過ごしてください。休み明けに，皆さんの元気な姿が見られることを

心待ちにしています。 
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夏休みの過ごし方について ～新型コロナウイルス感染症予防のために～ 

１. 登校する日と同じ時間に起きる ※毎朝，体温を測り健康観察カードへ記録しよう！ 

夏休みに夜更かしした結果，生活リズムが乱れてしまうことが懸念されます。規則正しい生活の

基本は起きることから！脳のリズムがセットされます。毎朝，観察カードを記入し，体調確認も忘

れずに！ 

２. 朝の光を浴びる 

明るさを感じることが脳の目覚めにつながります。朝の光で体内時計が正しい時間に戻ります。

夜の眠りスイッチが入るサイクルも生まれます。 

３. 朝ごはんを食べる 

脳のエネルギーを補給し，体温を上げ，一日の活動の準備をします。脳と腸の働きに効果的！ 

 

 

 

 

 

 

 

４. 運動を取り入れる 

適度な疲労を感じると睡眠は深くなります。また，体力をつけることにもつながります。 

睡眠の質UP→朝の目覚めスッキリ→朝ごはんがしっかり食べられる！免疫力が強化されます！ 

５. 質の良い睡眠をとる 

〈睡眠の役割〉 

 ・脳を休ませ，回復→記憶を定着させる 

 ・体や脳を成長させる 

 ・疲労回復や怪我などを回復させる 

 ・病原体を退治する免疫物質を作る 

 

 

栄養バランスも大事！ 

◎脳を元気にさせるには，ブドウ糖という栄養素が必須！ 

ごはんやパンなどの炭水化物から摂取できます。 

◎炭水化物をエネルギーに変えるのは…たんぱく質やビタミン！ 

肉・魚・卵・豆類・野菜に含まれます。 
 

 

  

睡眠時に『成長ホルモン』が作用！ 

・眠りについてから３０分後に分泌される 

・たくさん出る時間は，夜１０時～２時！ 

 

質の良い睡眠が得られる
よう意識して生活を！寝る
前に電子機器の光を浴びる
ことは眠りスイッチの入り
を悪くします。注意しまし
ょう！！ 
 ぜひ，アウトメディア（メ
ディア利用を控える）にも 
チャレンジしてみて 
ください！詳しくは 
裏面をご覧ください。 

★夏休み中も石けんによる手洗いや部屋

の換気を心がけましょう。 

★マスクの着用・咳エチケットはシーンに

合わせて！（マスクは熱中症のリスクを

考えて！マスクを外す場合は，他者へ飛

沫を飛ばさないよう距離を取ったり，し

ゃべらないようにしましょう。） 

https://1.bp.blogspot.com/-iKk1gd0Dd8U/Viio7hE38VI/AAAAAAAAzro/XaVVOEMqjjE/s800/food_eiyou1_toushitsu.png
https://4.bp.blogspot.com/-ZWW8ak7aTvc/Viio8Y_PXiI/AAAAAAAAzsE/2RRPyZLXlg4/s800/food_eiyou4_vitamin.png
https://4.bp.blogspot.com/-g8q0o7Po2kQ/Viio8cJ9dCI/AAAAAAAAzr8/7xkwkxbGFiU/s800/food_eiyou3_tanpakushitsu.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 保護者の皆様へ 
新型コロナウイルス感染症予防対策の徹底
について（お願い） 
夏休み中も，お子さんに風邪症状等の体調

不良がある場合には，無理に部活動等へ参加
させず休養に努めていただきますよう，ご理
解とご協力をお願いいたします。 
また，夏休み中も毎日健康観察カードへの

記入をお願いしております。お子さんの健康
状態を確認していただき，保護者欄へのチェ
ック（確認印）をお願いいたします。 

健康観察カードについて・・・毎日検温と記録を忘れずに行

ってください！提出は以下のとおりです。 

★部活に参加する生徒 

→参加時に毎回，顧問の先生へ提出 

  授業日に使用していた部活用の観察カード（緑）

は，夏休み中は使いません。 

★全生徒 

→８月２４日（水）登校日に回収します！ 

 

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わかっていて

も，やめられなくなるのです。 

依存によって起こる変化 

・昼夜が逆転  ・睡眠障害 ・睡眠不足  

・イライラ  ・やる気と集中力の低下 

・成績の低下  ・友達関係の悪化  ・体力の低下 

・食欲の低下 ・金銭感覚のマヒ など 

 

誰とでもすぐに連絡がとれるラインは，生活に

かかせないツールになっていると思います。です

が，相手がどのような感情で送っているのかとい

うことがわかりにくいという面があります。自分

はこんなつもりで送ったわけではないのに，受け

取る相手によっては違う意味で伝わってしまうこ

ともあります。この文書を相手が受け取ったら，

どんな気持ちになるだろう… 

相手の気持ちを想像して， 

メールやラインを上手に 

利用してほしいです。 

一番は，顔を合わせてお 

話できるといいですね！ 

Q．量が多いのはどっちでしょう？ 

① 人が１日に失う水分（成人の場合） 

② ペットボトル（２ℓ）１本分の水 

A．①人が１日に失う水分 

汗，尿などで１日２.５ℓもの水分が体

から出ていきます。よく汗をかく夏はさ

らに出ていく水分が多くなるので，しっ

かり補給する必要があります。 

水分補給のベストタイミングは… 

・就寝前や起床後  

・スポーツの前後と途中 

・入浴前後 

のどが渇いたと感じた場合は水分不足のサイン！ 

脱水が始まる前兆ですので， 

注意が必要です。できれば， 

このサインが出る前に水分 

をとることが望ましいです。 


