
短かった夏休みも終わり、前期後半を迎えました。学校生活を充実させられるように、コロナ対策もしっかり行いながら健康に配慮し

た生活を過ごしましょう！ 

 

コロナウイルスへの対策については、様々な方法が取り上げられていますが、やはり大切なのは手洗いです。学校でもこ

まめな手洗いを指導していますが、なかなか定着していないように感じます…。アルコールに頼るだけでなく、もっとも基

本的な手洗いの定着をさせたいと思います。家庭でも今までよりさらに手洗いへの声掛けを行っていただけたらと思い

ます。（厚生労働省 HPより） 

 

 

 身体測定時に「夏休みの生活習慣はどうでしたか？」と聞いたと

ころ、多くの生徒が「あまり規則正しい生活は送れませんでした…」

との反応。ゲームやスマホ、TV に YOUTUBE など誘惑が多く、

部活も休みになっていたため生活リズムが崩れた生徒が多くいた

ようです。睡眠は心・体両方に必要不可欠なものです。学力・免疫

力アップだけでなく、肌荒れ防止や、ダイエット効果など、中学生

のみなさんが気になることにも大きく影響しています。もうすぐ

テストで睡眠時間がまた短くなってしまうかもしれませんが、睡眠

も学力アップに大切な要素だということを忘れずに頑張ってほし

いと思います。（だからといって寝過ぎも逆効果なので要注意！） 

家庭やキャンプでハチやムカデに刺されてしまった！という経験はありませんか？学校でもハチの巣ができてい

て慌てて駆除したことがありました。処置として「冷やしたほうがいい」「温めたほうがいい」といろいろな意見があ

るようですが、どちらが正しいのでしょうか？答えとしては「家庭や学校では冷やすのが無難」と言われています。研

究によると、「ムカデ患者を対象に冷却療法と、温熱療法を比較し、いずれも同等の鎮痛効果が見

られた」と報告があります。しかし、温熱療法の欠点としては、温水の温度管理を徹底しないとや

けどを負う危険性があることや、血流がよくなることで毒物が周辺に拡散されるリスクがあるこ

とがあります。また、アナフィラキシーを発症した例も報告されています。そう考えると、簡単で効

果や安全性が確立されている冷却療法を選択するのが無難と言われています。 
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 睡眠と同じくらい食事もとて

も大切です。体づくりのためだ

けではなく、熱中症予防の観点

からも、いろいろな栄養素を取

り込める食事をとってほしいと

思います。そして、食べるときも

しっかり噛んで食べることを意

識してほしいと思います。食べ

過ぎを予防するだけでなく、脳

や胃腸の働きにも影響し、歯の

病気を予防する効果もありま 

す。あとは、ながら食べ（スマホ

やテレビを見ながら食事をとる

こと）やだらだら食べなど、夏休

みの間に身についてしまった悪

い習慣があったらすぐにやめま

ましょう。食事も健康な体作りに

はかかせない大事な要素のひと

つであることを意識し、楽しんで

食事を行いましょう。 


