
 

 

 

 

R8鳴門市第二中学校保健室 

 長かった夏休みも過ぎてしまうとあっという間でしたね。夏休みが明けて、そろそろ生活リ

ズムが学校モードに切り替わっていますか？９月に入っても厳しい暑さが続いています。こま

めな水分補給で熱中症対策を心がけつつ、涼しい朝の訪れまでもうひとがんばりしましょう。 

 

 

 

＼学校モードに切り替える／ 

                    ４つのスイッチオン！ 

 元気に学校生活を送るコツは、生活リズムを整えることです。夏休みに生活リズムが乱れた

人は、「早寝・早起き＋４つのスイッチ」を意識してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スイッチ ➊ 

朝日を浴びる 

スイッチ ➋ 

朝ご飯を食べる 

スイッチ ➌ 
湯船につかる 

スイッチ ➍ 
寝る前に 

スマホを見ない 

夏休み明けに教職員全員で心

肺蘇生法と AED の使い方につ

いて研修を実施しました！子ど

もたちが毎日安心して学校生活

を送ることができるよう、今後も

万全の体制を整えてまいります。 

※二中のAEDは、体育館前にあります！ 


