
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 いよいよ２学期が始まりました。夏休みはどのように過ごしましたか？ 

今年は、環境の変化が大きく、心も体も疲れている人が多かったかと思いますが、夏

休みでリフレッシュできたでしょうか。 

健康に過ごすためには、生活リズムを整えることが大切です。夏休みモードの生活リ

ズムを早めに切りかえ、元気な２学期を過ごせるようにしましょう。 

美里町立美里中学校 

保健室 

２０２０．８．１７ 

夏休みモードからぬけだそう！！ 

早めに切りかえ！！ 

保護者の皆様へ 
夏休み中に学校でけがをした場合は、スポーツ振興センターの用紙をお渡ししますの

で、保健室までご連絡ください。 

また、感染症の影響で延期になっていた定期健康診断の日程が決まりました。健康診断

のための事前調査票を配布します。必要事項を記入し、担任へご提出ください。締め切り

は８月２１日（金）です。よろしくお願いいたします。 

夏休みモードからぬけだすためには朝が大切です。まずは朝のリズムを整えましょう。 

平日も休日も同じ

時間に起きます。 

ずれた体内時計が

リセットされます。 

１日を元気に過ごすエ

ネルギーになります。 

朝ごはんの後は出

やすくなります。 



 

 

 

 

 

 

 

実施日 項目 時間 対象 

９月４日

（金） 

眼科検診 １３：３０～ １年生全員 

２、３年生はアンケートより抽出 

９月１１日

（金） 

内科検診 １３：４０～ １年生（１組、２組） 

９月１４日

（月） 

内科検診 １３：４０～ １年生（３組） 

２年生（１組） 

９月１５日

（火） 

内科検診 １３：４０～ ２年生（２組、３組） 

９月２９日

(火) 

耳鼻科検診 １３：３０～ 対象者１年生全員 

２、３年生はアンケートより抽出 

１０月５日 

（月） 

内科検診 １３：４０～ ３年生（１組、２組） 

１０月７日 

（水） 

歯科検診 ９：００～ 全学年 

朝日を浴びると「メラトニ

ン」という物質（夜に睡眠

を促すもの）がでます。朝

は起きたらカーテンをあけ

て太陽の光を浴びましょ

う。夜、ぐっすり眠ること

ができます。 

お湯にゆっくりつかると、体

が温まって、副交感神経とい

う神経が活発になり、首や肩

の疲れがとれてリラックス

できます。 

朝の光を浴びる 

ぐっすり眠って夏バテを解消しよう！！ 
～よい睡眠をとるために大切なこと～ 

ぬるめのお湯につかる 

38～40℃のお

湯に 5～１０分

つかる 

夜９時以降は 

スマホ等を控える 

スマホ等の画面からでる強い

光は、体内時計を狂わせ、寝

付きを悪くさせます。夜９時

以降はなるべく強い光に当た

らず、静かに過ごすことが良

い睡眠につながります。 

※感染症の影響で、予定が変更になることがあります。 


