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龍ケ崎市立龍ケ崎中学校 保健室 

文責：      

 

 明日から４２日間の夏休みがスタートします。長期休みに入ると生活リズム

が乱れがちになり，体調を崩す原因にもなります。充実した夏を過ごすための

基本は，バランスのいい食事・十分な睡眠です。 

 夏休みは自由に使える時間が増えますね。新しい挑戦や勉強，部活動と何か

「これだけは頑張る！」というものを決めて過ごすと有意義な夏休みになりま

すよ。また，今年も新型コロナウィルス感染症と熱中症に気をつけながらの夏

になります。引き続き予防していきましょう。 

 

 

 あなたは，自分が困っているときに「助けて」と言えますか？

実は大人でも上手に SOS を発信できず，一人で悩みを抱え込ん

でしまう人は少なくありません。でも人はお互いに助けたり，助

けられたりして生きていくものです。周囲に助けを求めることは

恥ずかしいことではないのです。むしろ社会で生きていく能力が

高い証拠です。声を出すことで力を貸してくれる人や苦しみに寄

り添ってくれる人が周りにいることを覚えておいてください。 

夏休み気をつけてほしいこと 


