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夏休みが終わり、２学期が始まりました。夏休み中に生活リズムがくずれてしまっていた人は、 

早めの就寝と栄養バランスの良い朝食を意識して、規則正しい生活習慣を取り戻しましょう。 
 

 

 

 のどの渇きを感じていなくても、こまめに水分を補給するようにしましょう。特に暑い中で運動

や作業をするときは活動前も水分（塩分）を補給してください。本校では、部活動顧問や体育

担当等が活動時に暑さ指数を確認しながら行っています。夏休み中の部活動では、暑さ指数

が『危険』となり（アラート音が鳴り）、活動を中断することがありました。各部活動や保健室に

熱中症対策の塩分タブレットも準備しています。活動前に塩分も補給して熱中症にならないよ

うに気をつけましょう。また、暑い時期の朝食は、塩分の入ったものも意識して食べましょう。 
 

 

１年生は８月２８日（月）、２年生は８月２９日（火）、３年生は９月１日（金）です。夏の体育服と待ち

時間に読む本を忘れないようにしましょう。 
 

 

 

８月２８日（月）～１５日（金）は「くまもと早寝・早起きいきいきウｨ―ク」です。熊本県では基本的な生活習慣

を育成するための取組を一斉に実施します。津中のスマイル大作戦は９月１２日（火）～１４日（木）です。少しで

もメディア機器から離れて、家族との会話や読書、筋トレ、ストレッチなどを楽しむ一日にしましょう。 
 

          

 

◆６月：スクリーンタイム２２時までの達成率 ６３．９％ 

       

◆７月：スクリーンタイム２２時までの達成率 ７４．２％  ※全学年で達成率が上がっていました！ 
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保健だより 
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