
２学期が始まり、２週間が経ちました。夏休みの生活リズムから、学校の生活リズムに戻せたでしょうか。テスト

も終わり、早めに布団に入れると思います。体育祭練習も始まります。規則正しい生活を意識して過ごしましょう。 

 

 

体育祭に向けて体調を整えるために、２学期も上記の日程で健康チャレンジ weekを

行います。１学期よりもよい結果となるよう一人一人意識して取り組んでほしいと思いま

す。ここ数年、体育祭前後に感染症が流行する傾向にあります。感染症予防のために

も、規則正しい生活を意識していきましょう。 

期間中、ご家庭でもお声掛けいただけるとありがたいです。ご協力よろしくお願いします。 

 

１回の水分補給に必要な量は、コップ１杯（200ml） 

※休み時間ごとに、コップ１杯分の水分を補給しましょう！ 

１日に必要な水分は、コップ６～８杯分 

普段、運動する習慣があまりない人、暑さに慣れていない人、体調不良の人 

※夏休み中、あまり外に出ず、涼しい中で生活していた人は要注意！ 

※生活リズムが乱れたまま、睡眠不足の人も要注意！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

厚生労働省 HP より                       ウェザーニュース HP より 

令和７年９月１０日 

塩沢中学校 保健室 

Ｎｏ．６ 

 

9/1６（火）～１９（金）は健康チャレンジweek です！

水分補給はどれくらいすればいいの？ 

一口 20mlと 

言われているので、 

コップ１杯＝約 10口 

熱中症になりやすい人 

引き続き 熱中症に警戒を！ 

平年より気
温が高く、残
暑が長引く予
想との発表も
ありました。 


