
 

 

 

 

  さあ、いよいよ夏休みですね！ 夏休みは１年間の学校生活の折り返し点ともいわれ、中学校生活にとっ 

て、とても大切な時期です。２学期をスムーズにスタートで きるような過ごし方ができるといいですね。  

              9月１日（金） こんな君たちに会いたい！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    中学生の就寝時刻と                    

携帯電話・スマートフォン使用の関係          

          

 ケータイ・スマホで LINEやインターネットの利用 

が「4 時間以上」の子どもは、「深夜１２時以降まで 

起きている」児童・生徒が半数以上です。 

小学生・中学生ともに、ケータイ・スマホの利用時間 

が長い子どもほど、就寝時刻が遅い傾向です。 

 

    就寝時刻と 

自尊感情・イライラ度の関係 

 

小学生と中学生では、就寝時刻が遅いほど、イライラ 

する割合が高くなっています。 

また、就寝時刻早い児童・生徒は「自分のことが好き 

だ」と答える割合が高いという結果が出ています。 

からだ・心が、バランスよく成長するためにも、早寝・早起きの習慣が大切です 

【文部科学省『睡眠を中心とした生活習慣と子供の自立等との関係性に関する調査の結果』より】 

川口市立岸川中学校 保健室 令和５年７月２０日発行 

夏休み前 特集号 

 

健康で充実した夏休み 

を過ごそう！ 

早寝。早起き！ 

朝はスッキリ目覚める 

ケガや病気をしていない 

笑顔で登校！ 

歯がきれい！むし歯や歯肉炎を治療した 

スマートフォン・ゲームなどで 

睡眠時間を削らないで！ 

インフルエンザや 

新型コロナウイルスに 

感染していない 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 こんなに汗をかくんです！ 

剣道（1時間）2700ml ・バスケット（1時間）1600ml  

テニス（室内 1時間）1100ml ・ 寝る（8時間）500ml 

   椅子に座る（4時間）200ml 

熱中症の症状  

 ●めまい、立ちくらみ、手足のしびれ、筋肉のけいれん    

 ●頭痛、吐き気、嘔吐、だるさ、脱力 

 ●返事がおかしい、意識がもうろうとしている、体が熱い 

熱中症が疑われるときは  

〇涼しい場所へ移動する   

〇衣服をゆるめ、体を冷やす（特に首・足の付け根・脇） 

〇水分・塩分・経口補水液を補給する 

自分で飲めないときは、救急搬送！！！！！ 

 

朝ごはんを食べて、 

熱中症を予防しよう！ 

 

状況に応じて、上手に水分をとろう 

いつ？ 

めやすは１時間に１回。 

のどが渇いていなくても、水分をとる。 

どれくらい？ 

コップ１杯程度（200ml～250ml）。 

体が一度に吸収できる水分は 250ｍl

まで。ガブ飲みせずにゆっくり飲もう。 

 

運動するときは・・・ 

★１時間～30分前から水分をとる。 

★塩分を含んだ飲み物を飲む。スポー

ツドリンクを活用しよう。 

★20 分おきにコップ１杯程度の水分

をとる。 

★5℃～1５℃に冷やして飲む 
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定期健康診断の結果、検査や治療が必要な人は夏休み中

に受診しましょう！ 

長期間続く鼻水や咳などの症状がある人、むし歯や歯肉

炎がある人は、早く受診して、夏休みに治療を済ませて、

健康な体で２学期を迎えましょう。 

特に３年生は、受験を控えているので、早期に治療を 

済ませましょう。 

 

朝、水やお茶を 
飲むだけでは、 

熱中症は防げません 

夏休みは、 
治療のチャンス 


