
兵庫県立湊川高等学校 

保健室 

令和 8年７月 

 

 

 

 

 いよいよ夏休
なつやす

みが始まります。長
なが

い休
やす

みは、普段
ふ だ ん

できないことに挑戦
ちょうせん

したり、ゆっくり休
やす

んだりできる 

貴重
きちょう

な時間
じ か ん

です。一方
いっぽう

で、生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れや暑
あつ

さによる体調
たいちょう

不良
ふりょう

が起
お

こりやすい時期
じ き

でもあります。睡眠
すいみん

・

食事
しょくじ

・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を意識
い し き

しながら、心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

を大切
たいせつ

にして充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みを過
す

ごしましょう。規則正
きそくただ

し

い生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

な姿
すがた

で新学期
しんがっき

を迎
むか

えてください。 

 


