
 

夏休みのしおり 

令和６年７月２０日（土）～ ８月２６日（月） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

南風原町立南星中学校 

 

   年    組    番 氏名：               

 

○早寝早起き朝ご飯を心かけよう    ○キャリア手帳を利用して計画しよう 

○家庭で「スマホルール」を決めよう   ○交通ルールを守り安全に過ごそう 



充実した夏休みを過ごすために 

 待ちに待った夏休みがやってきました。長期休みを利用して、夏休みにしかできないことを体験した

り，学習したりしてみてはどうでしょうか。 

 １年生にとっては中学生になっての初めての夏休み、２年生は部活動で３年生が引退した後の新チー

ムのリーダーとして活躍する機会です。３年生にとっては，進路選択を控え、自分を見つめ直す大切な休

みになります。皆さんが健康・安全に過ごし，元気な顔で２学期に学校に戻ってきてくれることが一番大

切なことです。充実した夏休みとなるように心がけましょう。 

 

夏休みの意義 

 気温が高く，暑い夏は授業をしても集中力が続かず，学習の能力が落ちてしまいます。涼しい場所で好

きな時間を選んで学習ができるようにと夏休みが設定されています。つまり、夏休みは単に授業が休み

ということではないのです。自分自身で「自発的に学習する」ためのもので，学習内容も教科書に限ら

ず，自然を観察することや，スポーツ等により体力の向上に努めたり，読書を通じて見聞を広めたりと，

自分を磨く機会にしてほしいものです。 

 

夏休みの過ごし方 

１ 生活にリズムを持とう 

  自由な時間を持つと，ついルーズになるのが時間の感覚と健康管理です。「夜更かしして朝起きるこ

とができない」「食事をする時間がバラバラになり，食欲が落ちてしまった」など，生活が乱れてしま

いがちです。それを防ぐためには目標を持って，計画を立てて毎日を過ごしましょう。 例えば，「朝

９時から１０時までは家事の手伝いをする」「１学期と同じ時刻に起きるようにする」「毎日２０分の

ジョギングをする」などやるべきことを自分なりに設定し，夏休み中に継続して実行してみましょう。 

  今年もキャリア手帳に夏休み中の生活の記録を残してみて振り返りましょう。 

 

２ 危険や誘惑から逃れよう 

  屋外で活動することの多い夏休みは，その分危険な面もあります。海や山での事故や交通事故など

にあわないように気をつけましょう。また，夜遊びや飲酒・喫煙，薬物など，皆さんの身近なところに

たくさんの誘惑が潜んでいます。何も考えずにそれらに手を伸ばしてしまうと，生活が乱れてしまう

どころか，取り返しのつかないことになってしまう場合もあります。強い意志で，断れるようにしまし

ょう。もし困ったことがあれば周りの大人に相談しましょう。 

 

３ 計画的に学習を進めよう 

  「継続は力なり」といわれる通り，たとえ 1日 1 時間でも夏休みの間に毎日続けると，２５時間以上

にもなります。この機会を利用して苦手教科の克服など教科の基礎力をアップしてください。特に３

年生にとっては，受験に向けて大切な期間になります。苦手な教科の克服，基礎・基本のマスターな

ど，自分に合った計画を立てて学習を進めて下さい。 



夏期休業中の予定表 　　　充実した夏休みを過ごしましょう！！
1，夏休み中に学校に来校する際の注意事項
夏休みだからといって、学校内での校則やルールは変わりません。部活動や図書館・理科室利用など学校に来校する際は、以下のことに注意しましょ
う。

　①服装はジャージ、制服、部活動着等で来校しましょう。サンダルやスリッパ等での来校はしません。
　②携帯電話、お菓子等の持ち込み、自転車での来校はしません。
　③図書館や理科室は課題や本の貸し出しのために開館しています。利用のマナーをしっかり守って利用しましょう。

２，ご家庭にWi-Fi環境がない場合
理科室、及び図書室は学習課題のためにタブレットが使用できます。計画的に利用して、課題に取り組みましょう。

日 曜 校内行事 各種委員会
夏期研修

図書室
開館日

理科室
開放日

日 曜 校内行事 各種委員会
夏期研修

図書室
開館日

理科室
開放日

19 金 1学期終業式 × 8 木 南風原町学校閉庁日
部活動停止

ボランティア研修
12::30    6名 ×

20 土 9 金 南風原町学校閉庁日
部活動停止

ボランティア研修
9:30　6名 ×

21 日 10 土

22 月 県大会1 日目 ◎ × 11 日 山の日

23 火 県大会2日目 ☆午前のみ × 12 月 振替休日（山の日）

24 水 県大会3 日目 ☆午前のみ × 13 火 美化委員会8：30
玄関前に集合 × ○

25 木
三者面談①
県大会4日目

☆午前のみ ○ 14 水
ボランティア研修
１１：１５　6名 × ○

26 金
三者面談②　
県大会5日目

◎ ○ 15 木 × ×

27 土
ボランティア
障がい者スポレク
１３：３０　数名

16 金 旧盆（ウンケー） × ×

28 日 17 土

29 月 三者面談③　 ◎ ○ 18 日 旧盆（ウークイ）

30 火 三者面談④　 ◎ ○ 19 月 ◎ ○

31 水
給食委員会9：

00～
給食室に集合

◎ ○ 20 火 ◎ ○

8/1 木 ☆午前のみ ○ 21 水 教職員
校内研修・町研修会

× ○

2 金 美化委員会8：30
玄関前に集合 ◎ ○ 22 木 教職員

校内研修・学年会
× ○

3 土 23 金 ◎ ○

4 日
ボランティア
キッズパーク
１２：３０　4名

24 土

5 月 南風原町学校閉庁日
部活動停止 × 25 日

6 火 南風原町学校閉庁日
部活動停止 × 26 月 ◎ ○

7 水 南風原町学校閉庁日
部活動停止 × 27 火 2学期始業式

生活委員会は
8/29 or 30の午
後を予定してい
ます

理科室の開放は
午前中のみ。



夏休みの課題一覧　 ～詳しくは各教科の ClassRoomを見ましょう～

教科名 １学年 ２学年 ３学年

国語

○「夏休みに気になったこと」
〈情報〉の授業を生かしてレポート作成
　レポートとは何か教科書P140や調べたりし
て作成しましょう。
○読書感想文〈４枚〉
　全国読書感想文ｺﾝｸｰﾙ　課題・自由
○暑中見舞い
○書道・各種コンクール（やりたい人のみ）

〇暑中見舞い
〇文法のプリント
〇漢字ノートp66～p71
〇意見文の材料集め（Googleスライド）
※文法のプリントは２学期最初の授業で解答しま
す。忘れずに持ってきてください。
※漢字ノートは２学期最初の授業で提出
【希望者】
書道・作文等各種コンクール

○暑中見舞い
○読書感想文（４枚）課題・自由
○国語のクラスルームに、国語の課
題を配信します。（７月中）
【希望者】
書道・作文等各種コンクールに挑戦
しましょう。

社会

○世界の国レポート
○地理ワークP34～41
※2学期最初の授業で提出しま
す！

○都道府県レポート
○地理ワークP40～47
〇学習のまとめ(近畿地方)
※2学期最初の授業で提出する！
※2学期最初の授業でテスト実施！

○「税の作文」又は「人権の作文」
より1つを選ぶ。
○公民ワークP4～9
※2学期最初の授業で提出する！
※2学期最初の授業でテスト実施！
（詳細は社会のクラスルーム参照）

数学
○課題をロイロノートで定期的に
配布します。期限を守って提出し
てください。

○つなげる数学(ワーク) 1章2章7章の範囲
※１章、２章についても、１学期で提出していな
い人は取り組んで提出しましょう。
〇タブレットドリルを活用して、受検勉強に取り
組んでください

○つなげる数学(ワーク) Ｐ54～65
※１章、２章についても、１学期で提出して
いない人は取り組んで提出しましょう。

〇タブレットドリルを活用して、受検勉強に
取り組んでください。

理科

○タブレットドリル『タブドリ
Ｌｉｖｅ』の提出課題
※それぞれ何回解いても良い。高得
点取れるようチャレンジしてくださ
い。
○自由研究(希望者)

○マナビリアで宿題配信されてま
す。全問正解できるまで取り組ん
で下さい。
○自由研究（希望者）

○タブレットドリルの提出課題
　「夏休みの課題１～７」
（わからない問題は教科書や参考書
を見て解いてもかまいません。40点
以上で課題クリアーとします。）
○自由研究（希望者）

英語
・英単GO！p.8～p.22
・夢のロボット英作文
（教科書p44)参照

・英単GO!　pp.2～27
・めきめきEnglish　pp.36～59 
・夏休みの計画をたてよう（タブレット）
・動詞の活用表（ワークシート）　　　　　・Note:pp.
24-27(単語＆問題1）        ・コリン先生にお気に
入りの場所や食べ物等を伝えよう（スライド）
classroom

英単GO！P2～17
2学期の最初の授業に、この範囲
からピックアップして同じ問題の
テストをします

体育

保健（体育編１～３）
教科書：ｐ５０～５９
ノート：ｐ４４～５１
の復習をしておくこと。
※2学期始めに単元テストを行い
ます。
「早寝・早起き・朝ご飯」
「適度な運動」

保健（体育編１～３）
教科書：ｐ112 ～125
ノート：ｐ50 ～ 57　
の復習をしておくこと。
※2学期始めに単元テストを行い
ます。
「早寝・早起き・朝ご飯」
「適度な運動」

保健（体育編１～３）
教科書：ｐ170～179
ノート：ｐ４６～５３
の復習をしておくこと。
※2学期始めに単元テストを行い
ます。
「早寝・早起き・朝ご飯」
「適度な運動」

美術
※希望者のみ
　 各種コンクールに参加する！（コンクール一覧から選択）
　 画用紙が欲しい人は終業式後、美術室で配布します。

音楽
合唱コンクールの曲を研究するこ
と。ピアノ伴奏者は練習して下さ
い。

合唱コンクールの曲を研究するこ
と。ピアノ伴奏者は練習して下さ
い。

合唱コンクールの曲を研究するこ
と。ピアノ伴奏者は練習して下さ
い。

技術
※希望者のみ
　技術・家庭科で学習した知識や技能をいかして製作した創造作品をつくってみましょう！

条件は、縦+横＋高さ＝160 ㎝以下 重量 25 ㎏以下

家庭

南風原を代表する島野菜ヘチマ料理
に挑戦！
｢ヘチマのレシピ｣を考え提案してみ
よう！
※ヘチマを配布します。
ロイロノート　家庭科に提出しま
す。

※希望者のみ
　布を使った作品
　○着なくなった衣服などを使って
も良い。

○幼児が喜ぶお弁当レシピ
　①ブロッコリー
　②卵
　③ご飯
　④ウインナー
　⑤ハンバーグ
①～⑤から１つ選びレシピを３つ提案してみよう！
※ロイロノート家庭科に提出します。



※制作規定を確認し、制作しましょう。各コンクールの詳細は、美術の先生かホームペー
　ジ等で必ず確認してください。（細かい条件があるものもあります！）
※２学期始めの週（８月２７日～８月３０日）の間に美術の先生に提出してください。
※提出する時には、作品裏面に学年、学級、出席番号、名前が書かれているかを確認して
　ください。

令和６年度　美術科夏休みコンクール一覧（この課題は自由参加です）

１

２

３

４

５

６

７

８

９

10

交通安全ポスターコンクール
交通安全を訴えるためのポスター（歩行者向け、運転者向けなど）、４つ切り画用紙、縦書き、文字なし

「私たちの文化財」図画作品
B3か４つ切り画用紙、有形文化財・無形文化財・民族文化財・記念物など、文字なし

土砂災害防止
ホームページ等で詳細を確認してください。

ダイキンオーキッドレディースゴルフトーナメントポスターデザイン
A3か８つ切りか４つ切り画用紙、ホームページ等で詳細を確認してください。

読書感想画コンクール
指定図書の部・自由図書の部、（４つ切り）、表紙や挿絵のキャラクターデザインをそのまま使わない等。

受信環境クリーン図案コンクール
４つ切りか８つ切り（横書き）、文字は簡単な言葉で１文字２c㎡の大きさにし、画面の端に寄せすぎないこと。

水難事故防止ポスター
水難事故防止に伴う「浮き輪」、「ライフジャケット」着用等の安全対策の推進、A４～A２画用紙（縦）

第４１回　植物画コンクール
８つ切り、ホームページ等で詳細を確認してください。

「沖縄県立博物館・美術館アートコンクール」
テーマ「私と美術館」A4サイズ画用紙、ホームページ等で詳細を確認してください。

「沖縄県中学校総合文化祭ポスター」
「つなぐ」をテーマとしたポスター、４つ切り（縦書き）、文字は入れない



【夏休みのタブレット持ち帰り】について 

１ タブレットＰＣ使用のルール 

タブレット型 PC は夏休みの課題などの学習活動のために使います。次のルールを守って使用してくださ

い。なお、タブレット型 PC は南風原町教育委員会より個人に貸し出しされているものです。取り扱いには

十分に注意するようお願いします。 

 

（1）禁止事項 

・家庭以外の Wi-fi（フリー Wi-fi 等）には接続しない。 

・SNS やゲームなど，学習活動に関わりのないことには使用しない。 

・音声・音楽・画像・動画・ソフトウェア・アプリなどをダウンロードをしたり，アップロードをしない。 

・ 壁紙の変更もしてはいけない。もし変更している場合はすぐに初期の設定に戻すこと。 

 

（2）使用する前に確認すること 

・落下の恐れがない状態であること・水等の近くでないこと・破損の恐れがないこと。 

 

（3）機器の管理 

・安全に保管できる場所を確保し、使用しない時は常にその場所にあるようにする。持ち運ぶ場合は，PC

専用ケースを利用しましょう。 

・夏休み終了時は，タブレット PC を確実に学校に返却してください。(２学期始業式の日に持参) 

 

（4）速やかに先生（担任）へ報告する事項(学校に電話連絡) 

・故障、破損、紛失した場合 

・インターネット上には, みなさんの年齢や経験では正しく判断できない情報を載せたサイト、悪意を持

ったサイトなど危険なサイトに入ってしまった場合。原則, 危険なサイトには入れないように設定されて

います 

・タブレット PC 本体やインターネットが使えなくなって,再起動をしても元にもどらない場合 

・その他、トラブルが生じた場合 

 

（５）機器の充電について 

・学校で使用している充電器は持ち帰りませんので、充電器は各家庭で準備してください。 

※タイプ C の充電器であれば、どれでも充電できます。(100 均などで販売しているものでも可) 

 

 

 

 

 

２ご家庭へのご協力願い 

 上記に示してあるルール以外に必要なことは生徒と相談の上、各家庭ごとにルールを決めて使用してく

ださい。 

【例】タブレットの使用時間は午前８時から午後９時までとする。など。 

Type-C 



夏休みの過ごし方（生活心得） 

                                                  南星中学校生徒指導委員会 

 

待ちに待った夏休みがいよいよやってきます。部活動の大会や、家族とのお出掛け、友人と遊ぶ約束、

いろいろな計画を立てていることでしょう。有意義で充実した期間にしたいですね。 

 夏休みは、今までの規則正しい生活から、不規則な生活についついなりがちです。夜更かしなどせず、

早寝早起き朝ごはんを継続しましょう。また、各教科の宿題や課題、3 年生は受検勉強などにしっかり

取り組みましょう。『「やりたいこと」は「やるべきこと」が終わってから！』 夏休みの過ごし方が

２学期のあなたを大きく成長させます。 

 また、海や川、レジャーにいく場合も安全に十分に注意しましょう。夏休み明け、みなさんと元気な

顔で会うことを楽しみにしています！ 

 

１  夏休みの意義 

（１）夏休み中の計画を立て、規則正しい生活習慣を培う機会とする。 

（２）自分自身が興味・関心を持っていることに挑戦し、個性を伸ばす機会とする。 

（３）心身を鍛え、健康・体力の保持増進を図る機会とする。 

 

２  夏休みの生活目標 

  （１）学習について 

       自分で考え計画的に学習を行う。 

 

（２）家庭生活について 

   ①規則正しい生活を心がけ、家族の手伝い等も行い、綿密な計画のもと有意義な毎日を過ごす。 

②保護者との約束をしっかり守る。 

③キャリア手帳の記録を行う。 

 

３  保健安全・事故防止について 

  （１）保健・安全について 

①健康診断の結果、治療が必要と診断を受けた生徒は夏休み期間に専門医の 

治療を受ける。 

②健康のため早寝早起きを心がける。 

   ③栄養バランスを考えた食生活と適度な運動を心がける。 

   ④熱中症（脱水症状）予防のため、こまめに水分補給を行い、 

外出時は帽子等を着用する。 

   ⑤感染症対策のため、手洗い・手指消毒を行う。 

 

  （２）外出について 

   ①『行き先・同伴者・目的・帰宅時間』を必ず保護者に伝え、安全のため日没前には帰宅する。 

②生徒だけで、キャンプ・カラオケなどの遊技場等へは行かない。※クラス会などを含む 

③夜間外出や外泊はしない。 

保護者の責任の伴わない外泊（受け入れ側の保護者が同意した場合も含む）や深夜徘徊など

は絶対にしない。深夜徘徊や無断外泊から飲酒、喫煙などの事件･事故などにつながる。自分自

身をこれらの事件･事故から守るためにも、無断外泊や深夜徘徊などはしない。  

  ④服装に留意し、派手で目立ち過ぎるような格好をしない。 

   ⑤見知らぬ人と関わらない（金品の授受、車への同乗等）。 

      ⑥生徒間のトラブルが起こらないよう気をつける。 

  

（４）交通事故防止について 

沖縄県警 文科省からの提供資料 

https://drive.google.com/drive/folders/1kJZYi09gLSAOx83weAoEeJvIiR

QtwYT6 

https://npo-ek.org/kukuroom/ 

https://npo-ek.org/kukuroom/
https://npo-ek.org/kukuroom/
https://npo-ek.org/kukuroom/
https://npo-ek.org/kukuroom/
https://drive.google.com/drive/folders/1kJZYi09gLSAOx83weAoEeJvIiRQtwYT6
https://drive.google.com/drive/folders/1kJZYi09gLSAOx83weAoEeJvIiRQtwYT6
https://npo-ek.org/kukuroom/
https://npo-ek.org/kukuroom/
https://npo-ek.org/kukuroom/
https://npo-ek.org/kukuroom/


 （３）交通事故防止について  

   ①交通ルールを守り、自転車の二人乗り、横断歩道の無い道路の横断、飛び出し等をしない。  

②オートバイや車等の無免許運転、同乗をしない。 

   ③スケートボードやリップスティック等、歩道や車道では乗らない。 

 

（４）水難事故防止について 

①海水浴・釣り・キャンプ等に行く場合は必ず責任の持てる保護者に同行してもらう。 

②遊泳禁止区域での遊泳、川やため池等、転落のおそれのある危険な場所へは立ち入らない。 

③入水前はきちんと準備運動を行い、保護者の目の届く範囲内で泳ぐ。 

④気分がすぐれない時や睡眠不足の時は遊泳しない（遊泳中は適度に休憩を取る）。 

   ⑤天候や潮の流れには十分気をつける（台風接近時や大雨の際は絶対に海に近づかない）。 

 

（５）情報モラルについて（携帯電話・スマートフォン・タブレット端末など） 

①SNS（LINE やインスタ、Tik Tok、Twitter、メール等）を使っての悪口や嘘、個人情報の書

き込みやいじめ等、人を傷つけるような行為は絶対にしない。 

     ②出会い系サイト等を絶対に使用しない。 

      ③他人にむやみに自分や友人等の携帯番号やメールアドレス・LINE の ID 等を教えない。 

        ※迷惑メールや多額の不正請求、その他犯罪等のトラブルに巻き込まれる危険性がある 

      ④夜遅くに電話を掛けることや LINE や SNS、メールを送ることなどはしない。 

    ⑤保護者と使用上のルールの再確認を行い、犯罪に巻き込まれないようしっかり対策を行う。 

 

４  部活動について 
（１）顧問、副顧問の指示に従う（特に開始・終了・下校時間を厳守し、下校途中に寄り道をしない） 

（２）ケガや事故等がないよう十分気をつける。 

 （３）活動場所の整備、使用した用具の片づけや部室内の清掃等をきちんと行う。 

    ※休日中でも校内でのスマホ使用、自転車やサンダルの登下校は禁止！ 

 

５  不審者に対する心構え 

 （１）人通りの少ない道や裏通りを通らず、複数で行動する（特に部活動の登下校時や外出時等）。 

 （２）帰りが遅くなる時は必ず保護者に連絡する。 

 （３）不審な人に遭遇した場合、即座に周りの大人に助けを求めるか近隣のコンビニや商店、商業施   

設等の店員に依頼し、警察に通報をしてもらう。きちんと保護者にも伝え、学校にも連絡を行   

う。 

６  その他 

（１） 夏休み期間の登校について（図書室・理科室解放日、三者面談、部活動等） 

①自転車やサンダルで登校しない。 

②スマホや携帯電話などを校内へ持ち込まない。 

③私服で登校しない。 

 

（２）迷惑行為・触法行為について 

①地域やその他の場所でのタムロ・迷惑行為は絶対にしない。 

②触法行為を絶対にしない。（喫煙、飲酒、無免許運転、万引きや窃盗、暴力行為等） 

 

（３）始業式について 

期日 : 令和６年８月２７日（火） B 日課 【始業式・学活・月５６（給食は無し）】 

※１２：３５頃、完全下校予定（部活動は１４：３０以降可）１７：００完全下校 

本校 HP を毎日確認して下さい。 



南星中学校図書室 

 
 

１．夏休みの開館日カレンダー 

 
日 月 火 水 木 金 土 

7/21 

 

7/22 

 
7/23 7/24 7/25 

 

7/26 

 

7/27 

7/28 

 

7/29 

 

7/30 7/31 8/1 
   研修 

8/2 

 

8/3 

8/4 

 

8/5 
学校閉庁日 

8/6 

学校閉庁日 

7 
学校閉庁日 

8  
学校閉庁日 

9 
学校閉庁日 

10 

 

11 
山の日 
 

12 
振替休日 

13 
講 習  

14 
講 習  

15 
講 習  

16 旧盆 

（ウンケー） 
17 

18 
旧盆 

19 
 

20 21 校内研修 

  町研修会 
22 校内研修 

 

23 

 

24 

 

25 

 

26 

 

27  
2学期始業式 

28 

 

29 30 
 

31 

 

◎急な用事などで開館日・開館時間に変更の場合があります 

２．図書室の利用について 

 

３．夏休み中に読んでみよう！今年の課題図書・指定図書 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆開 館 日：上記「夏休みの開館日カレンダー」の😉☆印がついている日 

☆開館時間：😉印がついている日は午前 9時～午後 4時まで（昼食時間 12時～12時 45分を除く） 

 （但し、☆印がついている日は午前 9時～午後１２時まで） 

☆本の貸出・返却、読書、調べ学習、課題で利用することができます。 

☆熱中症に気をつけて、水筒持参でご来室ください。 

☆貸出冊数：一人３冊まで     ☆貸出期間：1週間 

☆服装は、制服またはトレパン・部活着、運動靴で来室しましょう。 

 

服装は制服またはトレパン、 

部活着、運動靴で入室すること 

課題は早めに取り組もう！ 
図書室は読む学ぶ考える 

あなたを応援します。 

安全に気をつけて来て下さい。 

感
想

文
を
書
く 

感
想

画
を
描
く 

『ノクツドウライオウ』 
佐藤 まどか あすなら書房 

『アフリカでバッグの会社はじめました』 
江口 絵理 さ・え・ら書房 

         

         

『希望のひとしずく』 
キース･カラブレーゼ 理論社 

『カムイの大地』 
泉田 もと 岩崎書店 

『杉森くんを殺すには』 
長谷川 まりる くもん出版 

『君の話を聞かせてくれよ』 
村上 雅郁 フレーベル館 

😉 
 

😉 
 😉 
 

😉 
 

😉 
 😉 

 

😉 
 

😉 
 

😉 
 

😉 
 

 



 

 

 

 

南星中学校 保健室 

 

暑い毎日が続いていますね。｢暑い｣を英語で言うと｢hot｣ですが、 

ほかに｢意欲に燃える｣、｢熱中する｣という意味もあります。 

 もうすぐ夏休み。部活でも勉強でも、何か１つ熱中できることを見つけて、 

目標を持って、充実したホットな夏休みにしてくださいね。 

 

◆朝方の生活リズムを習慣づけましょう。 

・規則正しい生活リズムは、健康づくりにおいて最も大切です。夜遅くまでテレビ 

やゲーム、インターネットやスマホの画面を見ていると、質の良い睡眠がとれません。 

早寝早起きを心がけましょう。 

 

◆一日３回の食事をしっかり摂りましょう。 

・食生活をくずさないよう、いろいろな栄養を含んだ多くの種類の食品を 

食べるようにしましょう。また、冷たいものの摂りすぎも夏バテの原因に 

なりますよ。 

 

◆適度な運動をしましょう。 

・部活動などで運動をしている人は良いのですが、そうではない人は、適度な運動を心がけ 

ましょう。適度な運動は、体の調子や頭の働きをよくしてくれます。 

 

◆治療をすませましょう。 

・定期健康診断結果で、歯の治療が必要な人、視力が低下していた人、   

耳や鼻に病気のあった人、精密検査が必要と言われた人は、保護者と   

相談し、夏休み中に、ぜひ病院でみてもらってくださいね。 

(治療票は、夏休み明け、保健室へ提出してください) 

 

◆大切ないのちを守りましょう。 (事故にあわないように)  

・海や川は、思わぬ大きな事故が起こることがあります。友人だけで遊びに  

行くことがないようにしてください。必ず大人の人についてもらいましょう。 

また、自転車の乗り方等もルールを守り、事故のないように気をつけてください。 

 

◆タバコ・お酒・薬物等、危険な場所・誘いに注意しましょう。 

・夏休みに多いといわれる、タバコ・お酒・薬物等の誘惑。そんなことを誘う人は、 

あなたを大事に思ってはいません。危険なことに巻き込まれることがないよう、 

強い心で、きっぱりと断りましょう。危ないと感じたら、その場から立ち去り、 

大人に相談してください。自分の健康・安全は自分で守る意識をもってください。 

 

 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1531873567/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy53YW5wdWcuY29tL2lsbHVzdC9pbGx1c3QyMjY2LnBuZw--/RS=^ADBdh0E_mHIt8myOU61JilKi86ZM74-;_ylt=A2RCAweeN01bChEATg2U3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1531873663/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cucHJlZi5zYWl0YW1hLmxnLmpwL2EwMzExL2ppdGVuc3lhL2ltYWdlcy80MTQxMzEuanBn/RS=^ADBxN3tMw8sxETw012HQaS7LwC2mDw-;_ylt=A2RinF7_N01baX4A.D.U3uV7


◆SNS のトラブルに注意しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

タバコの害   
・脳への血流が悪くなり、脳の老化を早める。 
・脳細胞がにぶり、学習に悪影響がでる。 
・心臓病 脳卒中 肺ガンの危険が伴う。 

・皮膚が、カサカサになり、はやく老化する。 

・将来、妊娠に異常が出る確率が高くなる。 

・若い人ほど中毒になりやすく、やめたいと思っても難しく、 

お金もかかる。 

 

お酒の害  ・肝臓病の原因になる。 

・酔ってしまい自分の行動のコントロールができなくなり、事件に巻き 

こまれやすい。 

・一気飲みで急性アルコール中毒になり死亡することがある。 

＊発育期の中学生は、肝臓の機能も発達中で、まだ十分に 

アルコールを分解する事ができません。    

   

だから…… ２０才未満の人を法律で、タバコ・お酒の害から守っているのです。 

 

＊。・。＊。・。＊。・。＊。・。＊。・。＊。・。＊。・。＊。・。＊。・。＊。・。＊。・。＊ 

 

この夏休みも、大きなけがや病気がないことを願い、2 学期も元気なみなさんに 

会えることを楽しみにしています(*^_^*) 

＊年齢が若い時期から 

タバコを吸うほど、健康

をおびやかされます。 



沖縄県保健医療介護部 地域保健課　TEL 098(866)2215
https://www.pref.okinawa.jp/iryokenko/kenko/1006282/1023461.html


