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足柄高等学校 

  💛保健室💛 

令和7年８月26日 

  ２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。夏休
なつやす

みはどのように過
す

ごしましたか？夏休
なつやす

みに生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまった人
ひと

は

早
はや

めに直
なお

しましょう。もうすぐ足
あし

高祭
こうさい

です。元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごせるように、生活
せいかつ

リズムを立
た

て直
なお

しましょう！！ 

  

朝
あさ

の太陽
たいよう

の 光
ひかり

を

浴
あ

びよう 

朝
あさ

ごはんを

食
た

べよう 

寝
ね

る前
まえ

のスマホやパソコ

ン、ゲーム、テレビなど

を避
さ

けよう 

これにより、ずれた体内
たいない

時計
ど け い

を

リセットすることができる 

夜
よる

、電子機器
き き

の画面
が め ん

から出る明るい光を浴

びると、体内時計が後ろにずれてしまう 

保健室
ほ け ん し つ

に寒
さむ

さによる体調
たいちょう

不良
ふり ょ う

で来
らい

室
しつ

する人
ひと

が多数
た す う

います。

教室
きょうしつ

のエアコンや扇風機
せ ん ぷ う き

の風
かぜ

が直接
ちょくせつ

当
あ

たってしまう座席
ざ せ き

に

座
すわ

っていることが原因
げんいん

のようで

す。席
せき

をかえる事
こ と

はできないた

め、防寒
ぼうかん

対策
たいさく

のためにひざ掛
か

けや上着
う わ ぎ

を準備
じゅんび

する等
など

、体調
たいちょう

不良
ふり ょ う

にならないように各自
か く じ

で

工夫
く ふ う

して生活
せいかつ

してください。 



 

 

 

 

 

 

 

・体育館
たいいくかん

  

・事務室前
じ む し つ ま え

 

  

交通
こ う つ う

事故
じ こ

が多
おお

い時間帯
じ か ん た い

があるのを知
し

っていますか？それは17
１ ７

時
じ

～

19
１ ９

時
じ

台
だい

の間
あいだ

。時期
じ き

によっても違
ちが

いますが、「夕暮
ゆ う ぐ

れ時
どき

」と言
い

われる頃
ころ

で

す。塾
じゅく

や部活
ぶかつ

など帰
かえ

りの時
じ

間
かん

と重
かさ

なると思
おも

います。この時間
じ か ん

は太陽
たいよう

が沈
しず

み、だんだん暗
くら

くなっていきます。目
め

がその変化
へん か

についていけず、車
くるま

の

運転手
うんてんしゅ

が歩
ほ

行者
こうしゃ

を見逃
みのが

してしまうため事故
じ こ

が多
おお

くなるようです。でも、

事故
じ こ

にあいにくくするために出来
で き

ることがあります。 

交通
こうつう

ルールを守
まも

る 白
しろ

など明
あか

るい服
ふく

で

出
で

か
か

け
け

る
る

 

反射材
はんしゃざい

やライトを

つける 

 危
あぶ

ない行
こ う

動
ど う

をせず、運転手
う ん てん し ゅ

に自分
じ ぶ ん

を見
み

えやすくするのがポイント
ぽ い ん と

です。

自分
じ ぶ ん

を守
ま も

る行動
こ う ど う

をしていきましょう。 

 

 

 

魔
ま

の時間帯
じ か ん た い

に注意
ち ゅ う い

！ 


