
2025年 9月 1日（火） 

枚方市立東香里中学校保健室 
 

 

夏休みが終わり、２学期が始まりました。今年も厳しい暑さの夏休みでしたね。 

２学期の始まりを迎え、「また今日から頑張ろう」「友達に会えて嬉しい」「宿題終わってない・・・」

抱える思いは、みなさん様々だとは思います。まだまだ残暑厳しい日々が続きます。熱中症に注意し

て少しずつ学校モードに心と身体を切り替えていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

① しっかり眠ること   中学生はほとんどこれで回復！ 

睡眠の質と量がポイントです。夜 11:00には寝よう！ 

眠りの質が落ちてしまうので、寝る 1時間前からの 

コーヒー、タブレットやスマホ、パソコンは控えましょう。 

 

② 食生活を整える 

3食きちんと食べる！これは基本。 

疲労回復には、ビタミンＢのたくさん含まれる豚肉や 

ビタミンＣやクエン酸がたくさん含まれる果物類が 

効果的。意識的に食べよう。 

 

③ お風呂にゆっくりつかる 

暑すぎるお湯はＮＧ！ぬるめのお湯にゆっくりつかると 

血液の流れがよくなって疲労回復に効果的。 

 

９月９日は救急の日 

～もしものときの応急手当を知っておこう～ 

大切な人が倒れたとき、あなたは何かできることはありますか？  
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