
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長い梅雨が明け、夏本番がやってきました。いよいよ２１日から待ちに待った夏休みのスタートです。しか

し、東京都は緊急事態宣言中。今年の夏休みは昨年と同様に新型コロナウイルス感染症対策を行いなが

ら過ごさなくてはいけません。夏休み中の「with コロナ」生活、どんなことに気を付けていくか、ぜひご家

庭で話し合ってみてください。 

ほけんだより     
No.４ 

令和３年７月 

港区立青山中学校 

保健室 

✿ 夏休みも元気に過ごそう！ 

★早寝早起きをする 

長い夏休み期間、学校がないからと言って夜型の生活にな

ってしまわないように気を付けましょう。学校がある日と同じよ

うに、早寝早起きを心掛け、正しい生活リズムで過ごすことが

できるといいですね。 

★お願い★ 健康診断を欠席した人、受診勧告をもらった人は夏休み中に病院に行きましょう！ 

 

★体を動かす 

 コロナ禍で運動する機会が減り、体力・運動能力の低下に

伴ったケガが増えているといわれています。青山中でも、骨折

や打撲、捻挫での保健室利用が目立っています。夏休み中も

体力づくりを行いましょう。階段の昇り降りや部屋の掃除など

でも運動量はアップしますよ。 

 運動前には準備体操とストレッチを忘れずに！ 

★一日三食しっかり食べる 

 一学期に体調が悪くて保健室に来た生徒に質問をすると、

朝食はいつも食べない、時々しか食べないという人が多くい

ました。 

特に休みの日は、朝昼兼用の食事と夕食の一日二食生活

になる人が多いようです。夏休み中も学校がある日と同じくら

いの時間に朝昼夜の三食食事をしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✿ タブレット、スマホ、ゲームの使用ルールを考えよう！ 

一人一台配布されているタブレット。その他にもスマホやゲーム、パソ

コンなど、生徒が自由に使える電子機器があるご家庭も多いかと思いま

す。 

それらの電子機器の使用ルールは決めていますか？便利で楽しいもの

ですが、使い方を間違えると犯罪につながってしまうこともあります。ぜ

ひ、夏休みに入る前に親子でよく話し合って使用ルールを決めましょう。 

✿ 学校保健委員会について 

７月１４日に学校保健委員会を予定しておりましたが、緊急事態

宣言下となってしまったため、中止とさせていただきました。ご出席

予定の保護者の方へ、お子様を通じて資料をお渡ししております。 

今後も青山中学校の学校保健活動にご協力をよろしくお願いい

たします。 


