
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令 和 ３ 年 ８ 月 ２ ６ 日 

鳥 取 西 高 等 学 校 

・９月１４日（火）にライフスタイル自己点検を実施予定です。 

・９月１７日（金）には 3 年生性に関する指導講演会を予定しています。 

・夏休みが明けましたが、休み中の生活リズムが元に戻らない人や、夏の疲れがでている人は、就寝時間の見直しや、

スマホの使い方、食事の様子を振り返り、少しずつ休み中の生活リズムから戻していきましょう。 

・引き続き、毎朝の検温を行い、体調不良の際は登校を控えるなど、体調管理・感染症予防に努めていきましょう。 

保健室より 

現在、感染力の強いデルタ株の感染が全国で急拡大しています。夏季休業が終わり、学校祭準備も始まってき

ます。継続して緊張感をもって、感染症対策の徹底に努めていきましょう。 

 

 

夏休み明けの体調管理について ～夏バテを防ごう～ 

疲れが抜けにくい、食欲がわかなくなることはありませんか。これといった病気ではないのに身体の不調が続いて

しまう……これはいわゆる「夏バテ」の状態かもしれません。 

こんな生活していませんか？  

・朝ご飯を抜く  ・冷たいジュースばかり飲んでいる  

・エアコンを長時間使う ・夜更かしばかりしている  

・1 日中ゴロゴロしている   等 

こんな症状はありませんか？ 

・体がだるい ・食欲がない ・手足が冷たい ・胃腸の不調 等 

対策は、規則正しい生活！ 

☆栄養バランスのとれた食生活をする 

☆生活リズムを整える 

☆適度な運動をする 

体内の水分・ミネラル不足…脱水症状 

暑さによる食欲の低下…栄養不足 

暑さとエアコンによる冷えの繰り返し…自律神経の乱れ 

 

規則正しい生活は、免疫力を高く

し、感染症対策にもつながります。 

 

発熱、せきなどの風邪症状はコロナ感染の 

重要なサイン‼ 

コロナ感染症は初期の治療が大変重要です 

遅くなれば命に係わるかもしれません 

少しでも調子が悪ければ、かかりつけ医に連絡して

いただくか、受診相談センターに相談しましょう 

コロナ感染を見逃さないためのお願いです 

引用：鳥取県新型コロナウイルス感染症対策本部（第９６回）資料 

「県内の児童生徒・保護者・学校関係者の皆さまへ」鳥取県教育委員会事務局 体育保健課 


