
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８（2026）年８月24日 

No.５ 

札幌市立啓明中学校保健室 

約１か月の夏休みも終わり、今日から２学期が始まります。体調はどう

でしょうか？寝不足だったり、体がだるかったりする人は生活のリズムを

整えていきましょう。もう少し暑い日が続きます。熱中症対策も忘れずに！  

また、体だけではなく、こころの健康にも注意が必要です。気持ちが前

向きになれない、学校に行きづらいというときには、無理をせず、周りの人

にも相談しながら少しずつ夏休み明けの生活に慣らしていきましょう     

1 学期の暑い日に体調不良で保健室に来た人に話を聞いてみる

と、睡眠時間が足りていない、朝食を抜いてしまった人もいました。

早めに寝て、朝ご飯を食べる時間を確保しましょう！ 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休み中に部活動でケガをして病院へ行った人は、２学期にスポーツ振興センターの手続きを

します。顧問の先生に連絡してください。 

また、過去のケガの書類がお手元にある方は学校へご提出ください。 
 

 

 


