
 

 

 

 

 

 

 明日から夏休みです。ぜひ、長い休みの時にしか経験できないことをたくさん経験してください。

生活リズムは崩さずに、大きな事故や病気には気を付けて、始業式の日に元気なみなさんに会える

ことを楽しみにしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年７月１８日 

八王子市立甲ノ原中学校 

保  健  室 

 

保健委員会の活動 

「甲中生サマーライフ改善キャンペーン」として、お昼の

放送で保健委員から夏休みの生活について意識してほし

いことを呼びかけました。「早寝早起き朝ごはん」、 

「スマホやゲームの使い方」などの目標を決め、意識

しながら夏休みを過ごしてください！ 



 

保護者の皆様へ 

〇1学期に実施予定の健康診断は全て終了しました。提出書類のご協力等、お忙しい中ありがとう

ございました。治療や受診が必要な場合はお知らせをお子様にお渡ししています。まだ受診をされ

ていない場合は、お時間のある夏休みにぜひ受診をしていただけたらと思います。よろしくお願い

いたします。 

 

〇夏休み期間中に、大きなけがや病気をした場合には学校にご連絡ください。部活動中のけがに

ついても、スポーツ振興センターの保険適応となります。本校の学校閉庁期間は 8月 12日（火）～8

月 15日（金）です。この期間中教員は不在となります。学校への連絡は教員が居る 8時 15分～16時 45

分までの間、または Home＆Schoolでお願いいたします。 

 

※夏休み期間中の部活動やその他の活動について、教員が WBGT（暑さ指数）を測定するなど、生徒

の体調管理に努めます。お子様の体調が悪い場合は諸活動への参加を見合わせる、水分を多めに持

たせるなど、ご家庭におかれましてもお子様へのお声がけをお願いいたします。 

 

 

 

  一人で悩んでいませんか？「困っている」と素直に伝えてみよう   

みなさんは受援力(じゅえんりょく)という言葉を知っていますか？困った時や悩みがある時に、周りの人に助けを

求めることができる力です。「人に迷惑をかけられないから自分で解決しないと…」「自分の悩みを相談するのは

恥ずかしいし、伝え方が難しい」などと思う人もいるかもしれません。しかし、困ったときに助けを求めることは、生き

ていくうえでとても大切な力です。 

       問題の早期解決、心の健康を守る        

誰かに助けを求め、早い段階で SOSを出すことで大きなトラブルになることを防ぎ、不安も軽くなります。 

       人とのつながりが深まる        

「助けて」と言えるのは相手を信頼している証拠です。また、助けてもらった経験から、他の人が困っているときに

助ける意識も高まり、人とのつながりが深まります。 

       自立につながる        

受援力は甘えとは違い、自分の状態を知り、問題に対して適切に対処する力の一部になります。 

 

   困っていることを具体的に言葉で説明をすることは意外に難しいですよね。自分の気持ちを整理するためにメモ

に書いてから伝えるのも良いです。言い出しにくい、理由がはっきり分からない場合でも、悩んでいることを教えてく

れれば、周りの大人(家族、先生、保健室など)は何に困っていて、どうしていけば良いかを一緒に考えます。まずは

身近な大人に困っていることを伝えてください。子どもでも、大人でも、すべて一人でこなせる人は居ません。相手

の苦手なところを責めるのではなく、助け合ったほうが、安心して生活していけますね。 

 

※直接相談をしにくい場合は LINE などで相談できる窓口もあります。詳細が気になる人は「厚生労働省 まもろ

うよこころ」で検索してみてください。 


