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８月に入りました！みなさん元気にしていますか？夏休みはどこに遊

びに行きますか？毎日暑
あつ

い日が続いています。こまめな休憩
きゅうけい

・水分補給
ほきゅう

をして元気に過ごしましょう。 

 夏休みは時間がたくさんあるからといって、夜
よ

ふかしや朝寝坊
あ さ ね ぼ う

、1日ご

ろごろして過ごしていませんか？夏休みは生活リズムが乱
みだ

れがちです。

規則正
き そ く た だ

しい生活をしないと体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなるので早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心が

け、ご飯は１日３食
しょく

きちんと食べましょう。また、時間がたくさんある

からこそ、おじいちゃん、おばあちゃんに会いにいったり、おうちの人の

お手伝
て つ だ

いをしましょう。 

 

 

 

 

 

 

○冷房
れいぼう

の効
き

きすぎた部屋にこもっているのは、かえって体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因になります。エアコンの設定
せってい

温度
お ん ど

は

適切
てきせつ

ですか？  

温度
お ん ど

は 28度
ど

に設定
せってい

するのが望
のぞ

ましいとされています！ 

 

○この時期は暑さ
あつ   

で体が弱っていることに加
くわ

え、水分や冷たいものの取りすぎ、冷房
れいぼう

の使いすぎなどによっ

て腸
ちょう

の機能
き の う

に障害
しょうがい

が起き、腹痛
ふくつう

を伴う軟便
なんべん

（水っぽいうんち）や下痢
げ り

が起こることがあります。お腹を温め

て腸
ちょう

を休ませましょう。 

 

水分補給
ほきゅう

を忘
わす

れずに！ 

 

 

 

 

 

 

 

 



8月 7日は「鼻
は な

の日」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

最近
さいきん

ネットでのトラブル・犯罪
はんざい

が増
ふ

えてきています。美和中学校のみなさんは、スマートフォンやタブレ

ットを正しく使用
し よ う

できていますか？SNSで人を傷
きず

つけるようなメッセージを入力
にゅうりょく

したり、知らない人とや

りとりをしたりしていませんか？SNS は便利
べ ん り

なものである一方
いっぽう

、使い方次第
し だ い

ではトラブルに巻き込まれる
ま  こ    

危険
き け ん

なものでもあります。もう一度
い ち ど

、正しい SNSの使い方について確認
かくにん

してみましょう。 

 

 

 

  

  

SNSを正しく使えていますか？ 

鼻
はな

を大切に 


