
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

規則正しい生活を続けよう 

 今に集中！ダラダラ○○、ながら○○禁止！ 

昼食 

朝食 

勉強・部活動 

勉強・部活動 

夕食 

食事は、家にいる人との会

話を楽しんだり、一口一口ゆ

っくりよくかんで、味わった

りしながら食べましょう。ス

マホやタブレットを触りな

がら、などの「ながら食べ」

は厳禁です！ 

早寝・早起き・３度の 

食事と食後の歯みがき！ 

 

夏休み号 

朝日町保小中一貫教育校 

朝日町立朝日中学校 

 

自由な時間が増える夏休み。「健康・安全」な生活を心がけ、楽しく

充実した日々を過ごし、元気に２学期を迎えましょう。 

就寝 

起床 

お風呂・読書 

くつろぎ 

メディアの利用について家族と話し合ってルールを決め、守りましょう。 

ブルーライトは脳を覚醒させ、睡眠の質を低下させます。ぐっすり眠り、翌日

の活動を充実させるためにも寝る 1時間前にはメディア利用をやめましょう。 

「スマホは時間泥棒」、時間を決めずにダラダラと使い続けるのではなく、on

＆offを切り替え、自分でマネジメントしましょう。どう行動するのか、自分で

決めることができるからこそ、1日 1日の積み重ねが大事になります。 

健康観察 
「今日の体調はどう

かな？」 

毎日、自分の心と体

の調子を確認する。 

外では帽子を被ろう 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1527649629/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5jaXR5Lm9zYWthLmxnLmpwL2tlbmtvL2Ntc2ZpbGVzL2NvbnRlbnRzLzAwMDAyNDgvMjQ4MjY1L0dBMTdfMTEwNS5qcGc-/RS=%5eADBtEeQPWz9XqUtLv0XYqJlvKzTWTk-;_ylt=A2RinFvcwwxbhV8A6xCU3uV7


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 自分の時間がたっぷりとれる夏休み。なりたい

自分やこれからの生き方をじっくり考えるよい機

会です。夢や目標を明確にし、その姿に近付くた

めに取り組みたい「健康のめあて」を立てましょ

う。 

「健康」になることがゴールではありません。

「健康」は夢を叶えるためのツールのひとつです。 

誘惑に負けない！  

 たばこ・お酒・薬物・SNS… 

 楽しい夏休み。気分が浮かれて、いつもならやらないようなこと等もその

場のノリでやってしまうことがあります。 

 「魔が差した」「周りに流された」「友達からの誘いは断りづらい」等、理

由はそれぞれあると思いますが、「ダメだと分かっている」のに「悪いこと

だと知っている」のに流されてしまうのはどうしてなのでしょう。理由はき

っとその人の心の中にあります。心が落ち着かない時こそ細かく丁寧に自分

の心を見つめてみましょう。 

 軽い気持ちで行動したことが大きな問題や事件

につながることもあります。人を傷付けること、

自分自身を大切にできないようなことは絶対にし

ないでください。 

 大切な人が間違った行動をしそうになっている

時には「だめ！やめよう！」と伝えましょう。 

さまざまな「依存」  
「依存」とは、それなしではいられなくなり、

いつもそのことばかり考えてしまう状態の

ことを言います。 

スマホ依存  

お酒・たばこ依存  

薬物依存  

ゲーム依存 …続きが気になりやめられない 

 レアアイテムが出るまで課金 

 睡眠や食事が不規則になる 

…SNS やメールの返信が常に気

になる 

 スマホがないと不安でイライラ 

 

…お酒のアルコールやたばこの 

ニコチンによって依存症になる 

 未成年者の飲酒・喫煙は法律で 

禁止されています！ ！  

 

…社会のルールから外れた方法や

目的で薬物を使うこと 

 
薬物の所持・使用などは法律で 

禁止されています！ ！  

 


