
                        

               

   

   

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

                 

 

 

令和７年７月１５日 

白鳳中学校 保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1学期が終わり、夏休みが始まります。ゆっくり休む時間、勉強や部活動に励む時間、楽しい思い出

を作る時間、色々な時間を組み合わせて、素敵な夏休みにしましょう。 

 特別な思い出を作らなきゃ！と思う必要はありません。SNSには、花火や旅行などのキラキラした

写真があふれていますが、イベントの大きさよりも、「心に残るかどうか」が大切です。アイスを食べ

ながら笑った時間や、夕焼けの空をぼーっと見上げたひととき。その時は特別でなくても、後から心に

浮かんでくる「静かな夏」こそ、本物の思い出かもしれません。自分らしい夏の形を見つけられ 

たら、それは大きな一歩です。2学期にみなさんの夏の話を聞けること楽しみにしています！ 

タブレットなどを触っているとついつい夢中になり、 

画面に顔が近づいてしまっている人はいませんか？ 

近すぎると、目の筋肉が緊張している状態が 

続いてしまい、視力が落ちる原因に･･･！ 

背筋を伸ばし、正しい姿勢を意識しましょう！ 

夏休みも、スマホの見過ぎに気をつけて下さいね。 

 

 

画面から 

３０センチ以上 

離して見よう！ 

 

アイちゃん 

ゲンキくん 

 友達や親戚、SNSでつながっている人などから、色々なお誘いが

あるかもしれません。雰囲気を悪くするのではないか、嫌な気持ち

にさせるのではないか、と悩む気持ちはわかります。でも、きちん

と自分の気持ちを伝えることは、自分を守ること。そして、自分を

大切に思ってくれる人を守ることでもあります。 

～ 断る言葉の例 ～ 

法律で禁止されているから、飲まないよ 

部活で活躍したいから、いらない 

親を悲しませたくない 

やめよう 

脳や体に良くないから、いらない 

「大丈夫？」 その一言で救える命がある 

学校で起こる熱中症死亡事故の多くが、体育の授業や部活動など 

のスポーツ活動中に起こっています。 

「もっと練習してうまくなりたい」  「みんなの足を引っ張りたくない」 

がんばり屋さんは、自分が気づかないうちに無理をしがち。 

もしも辛そうな友達がいたら、声をかけてあげてください。 

 

 

 

 

あなたのひと言が、友達の命を救うかもしれません。 

自然に声を掛け合える雰囲気を、みんなで作っていきましょう。 

水分とってる？ 

少し休もう 

大丈夫？ 


