
 

  

令和８年９月３日 
 

双海中学校 保健室 

２学期が始まりました。夏休みは楽しく元気に過ごせましたか？まだまだ暑い日が続き

ますが、熱中症に気を付けて元気に学校生活を送りましょう。また、生活習慣を整えて、

体を学校モードに切り替えましょう！ 

★食事★ 

・朝ごはんを食べてから登校しましょう。 

・好き嫌いせずバランスのよい食事を摂りましょう。 

★運動★ 

・暑さに気を付けて、適度な運動をしましょう。 

・体育祭練習に備えて、体を動かしましょう。 

★睡眠★ 

・早寝・早起きをしましょう。 

（中学生は８～１０時間睡眠を取ることが推奨されて

います。） 

★スマホ・ゲーム★ 

・使用は１日２時間までにしましょう。 

・寝る前は使用しないようにしましょう。 

 

★身だしなみ★ 

・手足の爪は短く切りましょう。 

・ハンカチ・ティッシュを毎日持ってきましょう。 

 

★清潔★ 

・外から帰ってきたら、石けんを使って手洗いをしま 

しょう。 

・汗をかいたらタオルでしっかり拭き取りましょう。 

・食事の後は、必ず歯みがきをしましょう。 

 



 

 

 


