
 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 長かった夏休みも終わり、２学期が始まりました。今年は例年以上に残暑が厳しく、暑さが続く中での久しぶりの

学校生活。「なんだか体がだるいな」「朝起きるのがつらいな」と感じている人もいるのではないでしょうか。夏休み中

に崩れた生活リズムを整え、熱中症を予防するためにも、まずは「朝ご飯を食べる！」ことにポイントをおいてみませ

んか？ 

 

          ・寝ている間にもエネルギーは消費されるので、朝ご飯を食べてエネルギー補給をしな 

いと、授業中に集中できなかったり、頭がぼんやりしてしまいます。 

・朝ご飯を食べると、体が温まり、活動モードに切り替わります。「なんだか体がだるい...」

という状態から抜け出すことができます。 

 

 

  

 ・喉ごしのよいヨーグルトやゼリー  ・早くエネルギーになるバナナ 

 ・牛乳やオレンジジュースなどの水分  ・おにぎりやパンなど短時間で食べられる物 

   ※自分が食べやすい物を少しだけでも食べてくるようにしましょう！ 

 

 

 お盆明けから、新型コロナウイルスの変異株「ニンバス」が国内で流行っています。県内 

でも感染者が増加中です。大きな特徴は、「強い喉の痛み」です。「まるでカミソリを飲み 

込んだような痛み」と表現する人もいるくらい、唾を飲み込むのも辛い痛みのようです。 

発熱や強い喉の痛みがある時は無理をせずお休みするようにしてください。予防や対策 

は今まで通りです！食事睡眠を十分にとり、食事前等には必ず石けんで手洗いしましょう！ 

 2学期は部活の新人大会や宿泊学習等の学校行事がたくさんあります。体調を崩してしまわないように、日頃

から気をつけていきましょう。 

 

 

       ９月３日（水）３年生 １校時～    受診のおすすめをもらった人、治療 

    ９月４日（木）２年生 １校時～    は済みましたか？終わった人は、 

    ９月５日（金）１年生 １校時～    受診報告書の提出をお願いします。 

 ※髪は邪魔にならない位置で束ねるようにして    まだ受診をしていない人は早め 

  ください。                   に行きましょう！ 

令和７年９月２日  

第三中学校 保健室 

元気な体は朝食から！2学期も元気に過ごそう！ 

県内新型コロナウイルス流行中！感染症注意⚠ 

身体測定を行います 治療は済みましたか？ 

朝はそんなに食べられないな･･･そんな時は！ 

朝ご飯は脳と体の目覚まし        



 


