
夏休みは自由な時間ができる分、テレビ、ゲーム、スマホなどを使用する時間が増える可能性が

あります。夏休み中も大東スマートルールを忘れず、メディアと上手に付き合いましょう。 

           令和 6年７月                    

福井市大東中学校                            

 

 もうすぐ待ちに待った夏休みです。次の日も休みだからといって、「早く寝な

くていいよね」「早起きしなくてもいいよね」と思っている人へ！夜ふかしや朝

寝坊を続けると、からだの中にある、生活リズムを整える「体内時計」がずれて

しまします。体内時計をもとに戻すのは時間がかかります。学校が始まってから

も早く寝ることができず、早起きしにくくなります。睡眠不足は体調不良や熱中

症になりやすくなります。休み明けには、学校祭が待っています。１００％楽し

むことができるように、学校があるときと同じリズムを心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※今月の保健だよりの 2･3ページ目は保健委員が作成しました。『熱中症』に

ついてまとめてあるのでみなさん読んでくださいね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大東中学校の場合 

熱中症特別警戒アラート発令時 熱中症警戒アラート発令時 

登校日や学習会、部活動等中止。 

 

活動場所・活動時間の気温ＷＢＧＴを測定して判断

する。 

 

 

※令和６年４月から熱中症特別警戒アラートの運用が始まりました。暑さ指数（WBGT）が３5 

(予想値)を超える場合に環境省より発表されます。 

これらの症状が、一つでも当てはま

ると、部活動に参加できません。 

夏休み中も、睡眠・食事をしっかりと

り、体調管理をしましょう。 


