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夏休みに起こりやすいこと 

夜ふかし・昼すぎ起き・だらだらスマホ 

これをくり返すと、体も心も辛くなってしまいます。 

  今のうちに、≪生活貯金≫をしよう！  

〇 寝る時間・起きる時間をなるべく一定にする。 

〇 寝る直前のスマホ・ゲームはやめる。 

〇 一日一回は外に出て、体を動かす。 

 

夏休み ＝ 自由 だけど、それは ≪自己管理が求められる時間≫ でもあります。今の自分

の体調や生活を振り返って、心と体を整える夏にしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月に学校保健委員会を行います。 

学校と家庭で連携して健康づくりを進めていくために 

保護者、学校医、教職員で三中生の健康課題について 

話し合いを行います。 

この機会に、学校医（内科）・学校歯科医・学校薬剤師 

の先生にご質問等がございましたら、右記 QR コード 

より入力をお願いします。生徒のみなさんと保護者の方々 

からのご質問をお待ちしております。回答は後日保健だより等でご紹介します。 

SNSに生活を支配されていませんか！？上手に付き合おう！ 

夏休み中はスマホや SNS を使う時間が増える分、トラブルも起こりやすい時期です。軽い気

持ちで送った画像や言葉がトラブルになったり、グループ LINEのやりとりで傷つき、メンタル

不調になる人もいるようです。また、なんとなくスマホ・なんとなく動画が毎日積み重なると、

体も心も元気をなくしてしまいます。 

例えば、こんなとき、落ち込んでいませんか？ 

〇 他の人の「リア充」投稿を見て、自分だけ何もない気がする。 

〇 自分の投稿に「いいね」やコメントが少なくて不安になる。 

〇 グループ LINE で仲間外れになっている気がしてモヤモヤする。 

でも、それ〝全部が現実″じゃありません・・・。 

〇 SNS は「一部の切り取られた情報」しか見えない。 

〇 オモテでは楽しそうでも、ウラで同じように悩んでいる人も意外と多い。 

〇 「映え（ばえ）」を気にして無理している人もいる。 

こんなふうに考えてみよう！ 

〇 SNS に振り回されるのはもったいない。本当に大事なのは、今の自分の気持ちや生活。 

〇 「見ない勇気」も大切。疲れたときはアプリを閉じる・通知を切ってみてもいいかも。 

〇 気になることがあったら、一人で抱え込まずに、周りの友達や大人、先生話してみて。 

保健室でも話を聞けます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 7 年 ７ 月 １ ４ 日 

小平市立小平第三中学校 

保 健 室 



✿保健だより✿ ７つのまちがいさがし 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 

 


