
    けが  ５９ 人 

    病気  ９２ 人 

 合計来室 １５１ 人 
「頭痛」「だるい」という理由で来

室する人が多かったです。 

自分の生活リズムはどうだった

か、振り返ってみてください。 

 

 

 

   

令和８年７月１７日 

津奈木中学校 

保健室 

★明日から夏休みです★ 
生活も学習も楽しみも計画をしっかり立てることで充実した夏休みを送

ることができると思います。有意義な夏休みを送ってください。 

 （保健室からの夏休みの課題） 

健康について、３つの事を夏休みに行ってください。 

①治療が必要な人は、早めに病院へ行きましょう！ 

②生徒会ルールのスクリーンタイムを意識しましょう！ 

  （２２時までの使用！ 休日２時間まで！） 

③早寝・早起き・朝ごはんで元気に過ごしましょう！ 

（感染症予防・熱中症予防） 

①治療が必要な人は、早めに病院へ行きましょう！ 

   健康診断の結果、治療が必要な人へは、保健連絡ファイルで治療カードを渡してあり

ます。夏休みを利用して、治療を済ませておくようにしてください。 

特に、歯科受診の場合は治療終了までに数日通院することとなりますので、早めに予

約を入れるようにするといいですよ。 

②生徒会ルールのスクリーンタイムを意識しましょう！ 

津奈木中の生徒会ルールは・・・ 

一日の使用時間 ： 平日１時間！ 休日２時間！（時計を意識したり、タイマーを利用したりしましょう） 

使用時間帯 ： ２２時までの使用！！（２２時になったら使用を止めて、寝る準備を始めましょう） 

 

 

 

 

③早寝・早起き・朝ごはんで元気に過ごしましょう！  

暑い夏を健康に過ごすため

のポイントは「早寝・早起き・朝

ごはん」です！ 

早寝・早起きをすることで、免

疫力もアップし感染症予防にも

つながります。さらに、朝ご飯で

塩分と水分を摂ることにより熱

中症予防にもなります。生活リ

ズムをしっかり整えて、元気に過

ごしましょう。 

１学期の保健室利用状況 

【スクリーンタイムとは】スマホやタブレットの「使いすぎ」をコントロールするために生徒会

で決めた時間のルールです。利用しているアプリごとの時間制限や、夜は画面を見ない「休止時

間」を設定することで、ダラダラ見続けるのを防ぎやすくなります。 



    


