
 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No.４ 9 月号 

札幌市立中島中学校 

保健室 

２０２６．９．１発行 

 ２学期が始まって１週間たちました。生活リズムは戻りましたか？最近は朝晩は少し涼しいで

すが、まだ日中の暑さは続いていますね。屋外での活動など、まだ油断せずに熱中症を予防し

ましょう。 

これからテストや錦秋祭など忙しい日々が続きます。食事・睡眠など生活習慣に十分気を配

り、季節の変わり目を元気に過ごしましょう。２学期のみなさんのがんばりを応援しています！ 
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朝食も熱中症予防には大事な要

素です。一緒に味噌汁やスープを飲

むと塩分も効率よく取れて非常に有

効です。掲示物や昼の放送でも朝

食について取り上げますので見てく

ださいね。 



 軽度のケガや、周りにだれもいないときは自分で手当てできると良いですね！周りの人を助けることができたら、もっとステキですね！ 


