
 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年 7 月 3 日 

渋谷区立広尾中学校 

校   長  川上  弘文 

養護教諭  新迫  理恵 

【7・８月の保健目標】  夏を健康で安全に過ごそう 

 

暑さが厳しくなってきています。体温を調節する機能は、生活習慣に大きな影響

を受けます。自分の体を守るのは自分です。睡眠をしっかりとり、こまめな水分補

給をして、熱中症対策をしっかり行いましょう。水分補給をするために必ず水筒を

持ってくるようにしましょう。 

また、体育の授業では、水泳学習の授業も始まっています。この時期は水の事故

にも注意が必要です。自分の体調と相談しながら、無理をしないようにしましょう。 

みなさんの体には熱中症にならないようにする機能が備わっていま

す。機能がきちんと働くには、体が健康であることが大切です。基礎

になるのは正しい生活習慣です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

保護者の皆様へ  

４月から実施してきた定期健康診断も、全て無事終了しました。御協力いただき、誠にありがとうございまし

た。健康診断の結果につきましては、受診が必要とされたお子様にはすでにお知らせをそれぞれの項目ごとに渡

しています。受け取られた場合は、医療機関での受診および治療を進め、その結果・経過について学校までお知

らせいただければ幸いです。 

 夏休みまでに「定期健康診断の記録」をお配りしますので御確認ください。６月に実施した脊柱側彎症検診に

ついては結果が届き次第、受診が必要とされたお子様にお知らせを配布します。 

 

雨の日や暑い日が続いており、頭痛などの体調面でも心配な状況ですが、心理面でも「うまくいかない」「なん

となくだるい」などの訴えが多く心配な状況です。無理をせず、何かあれば相談してください。夏休みまであと

３週間、一緒に乗り越えていきましょう。 

保健室より 

 

渇きを感じる前に水分を補給することが大切です。１日の必要量の目安は 1.5

～２L ですが、一度に飲んでも体が吸収しきれません。 

朝起きた時、運動する時、食事や入浴の前後、寝る前 

このタイミングでコップ１杯のお茶や水を飲む習慣を身に付けましょう。 

人間の体の 60％が水分でできています。また、

何もしなくても尿・便で 1.6L、呼吸や汗で 0.9L

もの水分が 1 日のうちに失われると言われてい

ます。どちらも、思ったより多いと思いません

か？しかし、汗をたくさんかく夏はもっとたくさ

んの水分が必要なのです。 

 ７月 13日はナイスの日です。人の嫌なところばかりが目についてしまうのは、自

分が自信をなくしているとき、心に余裕がないときだったりします。脳は自分自身の

言動に影響されやすいので、あえて良いことを探したり、自分や友達を褒めたりする

ことで、自分の気分も明るくなることもあります。周りの人や自分の行動を観察して、

褒めたくなるようなすてきなところを探してみましょう。小さなことでも大丈夫で

す。この日はいつもより前向きな気持ちで、周りに目を配ってみましょう。 

体育祭実施後のヒーローヒロインでは、お互いを

称え合うすてきな言葉があふれていました！ 


