
  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝は決まった時間に起きて、朝食をとりましょう。 

夜ふかし・昼夜逆転は体調不良の原因に。規則正しい生活を心がけて。 

スマホやゲームの時間を決めて、メリハリのある 1日を。 

 

健康で安全に楽しい夏を！ ～ 

生活リズムを整えよう 

 

令和７年７月 

石岡商業高校保健室 

 

保健だより No.４ 

教室掲示 

保健室を 

 

事故・けがに気をつけて 

心と体の健康を大切に 

自転車の乗り方や交通ルールを守っていますか？ 

プールや川、海での遊びはルールを守って安全第一で。 

夜間の外出は控えましょう。 

 

家にこもっていませんか？外に出てリフレッシュしましょう。 

友だちや家族との会話、軽い運動も心の健康に効果的です。 

気分が落ち込んだときや悩みがあるときは一人で抱え込まないで。 

 

ＳＮＳ・ネットを正しく使おう 

『健康教室』（東山書房）、『健』（日本学校保健研修社）より資料引用 

トラブルにならないよう、ネットマナーや個人情報の扱いに注意。 

誹謗中傷や不適切な投稿はしない・見かけたら相談を。 

困ったことがあれば、先生や家族にすぐ相談しましょう。 

 


