
  

               

                 

夏休み前特集号 

健康で充実した 

夏休みを過ごそう 

令和６年７月１９日 

北 区 立 都 の 北 学 園 

保健室（後期課程） 

 

いよいよ明日から待ちに待った夏休みです。７月に入り発熱の生徒が増えていますが、感染症の流行

はありませんでした。北区では、新型コロナウイルス感染症や手足口病、ヘルパンギーナ等が流行してい

ます。手洗いや咳エチケット等で感染症を予防しながら、熱中症対策もしっかり行い、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６年度の定期健康診断の結果を、お渡しします。健康状態や成長の様子に

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。なお、統合に伴うシステム

変更の都合上、昨年・一昨年度の結果は印字されていないことをご了承ください。「定期健康診断の記録」

は、ご家庭での保管となります。治療が必要な場合は、夏休みの間に医療機関を受診し、以前お渡しした

「結果のお知らせ」の用紙を保健室へご提出ください。 

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等の内部器官

や筋力・持久力等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。 

 

 

 保健室では、「規則正しい生活」とは、「毎日同じ時刻に起きること」とお話しています。５月に行っ

た『生活リズム☆ステップアップ週間』の結果より、平日と休日の起きる時刻の差によってグループに

分け、毎日の目覚めとの関係をグラフにしてみました。同じ時刻に起きられている人は、目覚めが毎日

すっきりしている割合が高い（42％）ことが分かります。起きる時刻に２時間以上差がある人は、す

っきり目覚める割合が低く（13％）なっています。これは、平日の睡眠時間が少ない場合、休日に遅

く起きる“寝だめ”をする傾向にあるためだと考えられます。休日にたくさん寝ることで、すっきりす

るように思えるのですが、“時差ボケ”の状態で週明けを迎え、それが続くとも言われています。平日

から同じリズムで生活することが、毎日の心地よい目覚めにつながります。 

 

 長期休暇は、生活が乱れがちです。夏休みの間に「毎日同じ時刻に起きること」を意識して生活して

みましょう。裏面に夏休みの生活リズムのヒントを載せるので、ぜひ参考にしてみてください！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・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！ 

・室温は２８℃、外との差は２℃を目安に

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 


