
                   

 

 

 

あっという間に１学期も終わり，明日からは夏休みです。みなさんは，夏休みをどのように過ご

しますか？夏休みは，ついつい夜更かしをしたり，冷たいものばかりを食べたり・・・。生活習慣

が乱れやすくなります。夏休みも規則正しい生活を送り，2 学期を元気にスタートできるようにし

ましょう。 

 

 

 

気温が高く，よく汗をかく夏は，体の中の水分が失われやすい

時期です。気をつけたいのは，清涼飲料水です。清涼飲料水に

は，糖分が多く含まれています。糖分をとりすぎると，肥満やむし

歯，糖尿病になるリスクが高まります。また，清涼飲料水でおな

かがいっぱいになると，食事がきちんと食べられず，栄養が偏っ

てしまい，夏バテの原因になってしまいます。 

 そのため，ふだんの水分補給には水かお茶がおすすめです。外遊びや運動をして汗をかいた後は，水分だ

けではなく，塩分も摂りましょう。 

 水分補給は大切ですが，冷たいものの摂りすぎには，注意が必要です。冷たいものをゴクゴク飲みたくなる

かもしれませんが，あまり冷たいものばかり摂ると，体の中が冷えすぎて体調が悪くなったり，おなかが痛く

なったりするかも！？体のことを考えて，上手に水分補給をしましょう。 

 

 

 

 

 

□ いつもの時間に起きている。 

□ 朝ごはんを食べている。 

□ 午前中から，元気に活動している。 

□ 適度に運動いている。 

□ おやつをダラダラ食べず，３食きちんと摂って

いる。 

□ 冷房の温度設定を意識している（外部との温

度差は５℃以下が望ましい）。 

□ 疲れたときは，早めに休む。 

 

 全部に☑ が入れば，あなたは健康的な生活が送れています。当てはまらない項目があるなら，それはあ

なたの生活を見直すチャンス！自分の健康のために生活を振り返り，改善しましょう。 

水分補給のときの注意！ 

夏休みは，生活リズムやよい習慣が乱れがちに。 

自分の健康のために，ときどき自分でチェックしましょ

う。 

 

 

令和７年７月 18日 

 種子島高校 保健室 

 



定期健康診断結果について 

本日，１学期に行われた定期健康診断結果を配付しました。ま

ず，今の自分の健康状態を把握しましょう。検診結果で異常のな

かった人は，これまでの生活習慣を維持してください。また，治

療等が必要な人は，夏休み期間を利用して，早めに医療機関を受

診しましょう。受診をした人は，夏休み明けに，受診報告書を保

健室へ提出してください。 
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