
 

 

 

 

  長い夏休みが終わりました。受験勉強に励んだ人，部活動やキャリアインターンシップに励んだ人，

それぞれに充実した夏休みを過ごしたことと思います。まだまだ夏休み気分が抜けないと思いますが，

来週には文化発表会も控えています。身も心も学校モードに切り替えて，しっかり体調管理をしまし

ょう！ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２２.８.２４ 

仙台市立秋保中学校 №11 

 

 

 

 

夏を健康に過ごそう 

 
夏休み明けも，熱中症には十分注意して過ごしましょう。 

水分補給用の水筒や汗拭きタオルの持参も忘れずに！ 



 

朝になると目が覚め，夜になると眠くなるのはどうしてでしょう？ 

人間の脳の中には「体内時計」と呼ばれるものがあり，一日のリズムが刻まれています。睡眠の

リズムだけではなく，体温，ホルモン分泌なども，全てこの体内時計に従って規則正しく動いてい

ます。しかし，この体内時計のサイクルは，２４時間ではなく約２５時間（個人差あり）

で回っているため，一日（２４時間）に対して１時間の差が生じてしまいます。そして，

放っておくとどんどん夜型の生活になってしまう恐れもあるのです。これを私たちは，

朝一定の時間に起きて陽の光を浴びることによって，あるいは食事の習慣によって，一

日２５時間ではなく２４時間の生活にリズムをセットしているのです。つまり，毎日の

規則正しい生活によって，体のリズムが整えられているのです。（情報：厚生労働省 HP） 

 

 

                    

２回目となる「生活習慣チェックカード」を配付します。夏休み明けのよりよい 

生活習慣や学習習慣を身につけるために，積極的に取り組んでほしいと思います。 

引き続き，ご家庭のご協力をよろしくお願いいたします。 

１ 実施時期 

８月２９日（月）～９月４日（日）→ 記入期間：８月３０日（火）～９月６日（火） 

２ 実施の流れ 

（１） ８月２６日（金）配付の生活習慣チェックカードの見本を確認し，保護者と一緒に目標

を立てる。 

（２） 実施期間中，生活習慣チェックカードが配付されたら， 

前日の取り組みを毎朝学校で，生徒自身が生活習慣チェックカードに記入する。 

（３） 記入最終日の９月６日（火）に生活習慣チェックカードを回収し保健室で集計し結果を

まとめる。 

（４） ９月９日（金）に家庭へ生活習慣チェックカードを返却。保護者がコメントを記入する。 

  （５） ９月１２日（月）に生活習慣チェックカードを学級担任の先生に提出する。 

（６）保健室でカードを確認し，保健室で保管する。 

※秋保中学校区で集計結果をまとめ，たよりを発行する予定です。 

 

 

 

・濃厚接触者の待機期間は原則最終接触日の翌日から５日間（６日目解除） 
・濃厚接触者となってから，無症状が継続し、かつ２日目及び３日目の抗原定性検査キットを用いた検
査で陰性を確認した場合は，３日目から解除が可能。 

詳細は仙台市HPをご参照ください。 

生徒が濃厚接触者として特定された場合の抗原定性検査キット使用時の陰性確認について 

  

 

 

 

 

生活習慣チェックカードの配付について 

重要！ 

無症状が継続し２日目及び３日目の抗原定性検査キットを使用した検査で陰性であった場合，学校へ

の電話等によりご連絡ください。陰性証明書等の提出は必要ありません。抗原定性検査キットで陰性で

あっても，７日目までは家庭にて濃厚接触者としての健康観察が必要です。これまで同様，体調に異変

がある場合は登校を控えるよう，ご協力をお願いいたします。 

※咽頭痛や倦怠感などの発熱以外の症状も観察し，異変があればかかりつけ医または受診相談センター

（022-398-9211）に連絡の上医療機関を受診してください。 

 

 

仙台市教育委員会 健康教育課通知より（令和４年７月 26日から変更） 


