
 

 

 

 

 

自己マネジメント力の向上を目指して 

 今年度の健康教育の柱として「自己マネジメント力」の育成を掲げています。１・３年生は養護

教諭と「規則正しい生活」について、２年生では栄養士の渡辺先生と「バランスのとれた食事」に

ついて学習をしました。 

 時間の使い方や食事、睡眠など自分の課題に気付いた生徒もみられました。その気づきを大

切に、自分で自分の生活をより良いものにし、自分の健康は自分で守れる人になってほしいと

思います。 

１年生「規則正しい生活」 

 

 

 

 

 

 

 

２年生「バランスのとれた食生活」 

 

 

 

 

 

 

 

３年生「自分の生活を見直そう」 

 

 

 

 

 

 

令和６年６月２７日 

坂下中学校 

No.3 

気温や湿度の高い日が多くなり、熱中症が心配な季節になってき

ました。水分をこまめにとり熱中症を予防しましょう。 

また、睡眠不足や朝ごはんを食べない人は熱中症になりやすいで

す。睡眠と朝ごはんをしっかりとりましょう。 

 

 一日で摂りたい野

菜です。生のままだ

と多く感じますが、

加熱するとかさが

減って食べやすくな

りますね。 

 中学校に入って部活動が始まり、帰宅時間も遅くなった

生徒が多いです。帰ってからの時間の使い方を工夫して、

しっかりと睡眠がとれるようにしましょう！よく眠るため

にはメディアとの付き合い方を考えることが大切ですね。 

朝ごはんの準備

などでも、自分で

できることを考え

実行しましょう！

自分の健康は自分

で守るのです。 

 自分の生活リズムを振り返り、これからのよりよい生活の仕

方を「自分手帳」書きました。いよいよ受験の年。時間を上手に

使い、夢に向かってがんばりましょう！！ 



 

 

 

 〇 学校管理下外でケガをしたときは 〇 

家庭・休日・スポ少やスポーツクラブ等でケガをし、事故発生から治療終了まで７日以上か

かるけがは、PTA安全互助会の補償対象になります。 

PTA総会でお知らせしましたが、今年度から事故が発生した際は、保護者の肩より専用

コールセンターへ連絡していただくようになりました。全校生が加入している保険ですの

で、ぜひご利用ください。 

 

 

 

 

 

『PTA安全互助会』 

専用コールセンター 

０１２０－６９３－２６１ 

（２４時間３６５日対応可） 

コールセンターより下記の確認があります。 

〇入電者氏名  〇生徒氏名  〇学校名 

〇学年・クラス  〇事故日時・事故内容 

〇学校番号は【２４４２】と伝えてください。 

坂下中学校では、熱中症対策のため

に半そで運動着の裾をズボンから出し

てよいことになっています。 

ただ、下着を着ていないとふとした時

にめくれてしまい、お腹が見えてしまっ

たりすることもあります。下着は汗を吸

い体温を下げる効果もあります。ぜひ、

下着を着ましょう！ 


