
８月２１日（水）

（水） 

 

後期の夏季補習中の午後です 

申し込みは保健室か担任まで 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年７月１８日 

県立播磨福崎 

福崎高等学校 

保健室 

夏休みもあります！ 

キャンパスカウンセリング 

 

７ 

危険な誘いが増える夏。軽い気持ちで試したつもりでも、タバコやお酒、薬物に

は依存性があるため、やめたいと思っても簡単にやめられなくなります。危険な誘

いははっきりと断ることが大切です。断ることは自分を守ること、そして自分を大切

に思ってくれている人を守ることでもあります。しつこい誘いを断れないときは１人

で悩まず、信頼できる大人や家族、学校に相談してください。 

《お知らせ》 

・１学期中に実施した定期健康診断の結果をまとめた「健康診断結果通知書」 

を三者面談時に配布しますので、自分の成長・健康状態を確認してください。 

・各健診終了後、疾病や異常の疑いのある人には、すでに「結果のお知らせ」を

配布しています。まだ受診していない人や健診を受けられ 

なかった人は、この夏休みを利用して早めに受診しましょう。 

受診後は「受診報告書」を学校まで提出してください。 

受験勉強を頑張っている皆さん、部活動でいい結果を出したいと思っている

皆さん、睡眠をおろそかにしていませんか？ 

英単語の暗記のような学習はもちろん、運動スキルも睡眠中に整理され、長

期記憶として固定されることで身につきます。そのため、勉強や練習の効果を上

げるには、睡眠の量と質が重要です！ 

睡眠時に分泌される成長ホルモンは体の成長を促すだけでなく、傷ついた細

胞の修復や、免疫細胞機能を強化する働きがあり、疲労回復には欠かせませ

ん。十分な睡眠はケガのリスクを下げたり、パフォーマンスが向上するとの研究

結果も報告されています。 

夏休みはついつい夜遅くまで起きて睡眠リズムが乱れがちですが、夜間のス

マートフォンは控えめに、朝は決まった時間に起きる習慣をつけよう！！ 


