
 

 

 

R８鳴門市第二中学校保健室 

 いよいよ夏本番ですね。もうすぐ待ちに待った夏休みです。お出かけなどの楽しい予定があ

る人もいることでしょう。充実した夏を過ごすためにも、早寝早起きを心がけて規則正しい生

活を続けましょう。 

 

 

生活リズムチェックを実施します！（７月１８日～７月２４日） 

 夏休みは自由な時間がたくさんありますが、夜更かしや朝寝坊が増えて、生活習慣が崩れや

すい時期です。せっかくの夏休みをだらだら過ごして「気付いたら終わっていた･･･」なんて

もったいないですよね。そこで、今年の夏休みは１週間の「生活リズムチェックシート」に取

り組みます。生活リズムを整えて、最高の夏休みにしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活リズムチェックシートの取り組み方 

① 自分の今の生活を振り返り、各項目の目標時間を設定し、「夏休みの目標」を立てる。 

② 設定した目標をめざし、項目ごとに達成したら○、できなかったら×をつける。 

③ １週間取り組んだ後、今後の課題や感想を記入し、夏休み明けに提出する。 

健康診断がすべて終わりました 

 ４月から始まった定期健康診断がすべて終了しました。 

異常のあった人にはお知らせのお手紙を配付しています。 

受診のお知らせをもらった人はできるだけ早く病院で診て 

もらいましょう。病院を受診した場合は、「受診報告書」を 

学校まで提出してください。 


