
分、そのギャップから学校に行くことが

さらにつらく思えてしまいます。そのた

め、夏休み明けはどうしても気持ちが不

安定になりがちです。 

そんな時は、一人で悩ま 

ず、身近な人に相談しまし 

ょう。担任の先生、保健室 

スクールカウンセラーさん 

もあなたからの相談を待っています。 

一人で抱え込まないことが大切です。 

 

これまでの学校へ行く生活の流れが、

夏休みの後、つらく・おっくうに感じて

しまうという経験は誰しもあるのでは

ないでしょうか。これは心や脳の仕組み

から、休み明けに学校に行くことが「昨

日と同じ一連の行動」ではなく、「再度、

努力が必要な新しい行動」としてリセッ

トされてしまうためです。特に、学校で

の生活に不安や悩みを抱えている人に

とっては、休みで心が解放されていた 

※担任の先生や近くにいる先生、救護所に早めに申し出てください。 
※体育祭で転んでケガをした際には、救護テントに来る前に、傷口を水道水でき
れいに洗ってから来てください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆生活を見直し・暑さと城ノ内祭を元気に乗り切ろう☆ 

① 睡眠時間を十分にとろう 

布団に入る時間を決める。 

7～8時間を目標に！  

② 朝食を食べよう 

栄養バランスの良い朝食 

を。少しずつ 

でいいので、 

食べよう。 

③ 塩分多めの昼食の準備を 

昼食は、塩味のきいたおにぎ 

りなど、塩分が多めの食べ物を 

準備しましょう。 

 

 

④ お茶とスポーツドリンクの準備をし、 

こまめに水分・塩分の補給を！ 

体育祭当日は、一日中グラウンドにいるた

め、お茶だけでなくスポーツドリンク等を用意

し、水分だけなく塩分の補給も気をつけて行い

ましょう。 

のどが渇いていなくても、『３０分に１回』、

また『競技の前後』には必ず水分・塩分の補給

をしましょう。 

 

 

 

⑤ 紫外線と暑さ対策を！ 

○帽子の準備を 

○外では日陰でいるよう心がけよう 

○日焼け止めを塗ろう 

○ぬれタオルや保冷剤、ハンディ扇風機な 

ど、体を冷やす物等の暑さ対策を各自で

準備しましょう。 

 

 

 

 

★ 毎年、すり傷だけでなく、肉離れや捻挫などのケガ人が沢山でます。3・６年生は特に、部活動
を引退後、運動量が減った分、筋力も低下しています。日頃、運動不足気味の人は、体を動か
す練習をし、無理をしすぎないようにしましょう。 

★ 競技前には、十分な準備体操・ストレッチを行い競技にのぞみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 ２年 9月 

城ノ内中等教育学校 

城ノ内高等学校 

こんな時だからこそ「ありがとう」を 

新型コロナウイルスがきっかけで、様々な「ルール」が増えました。「マスクの着

用」「ソーシャルディスタンス」等々、誰もが窮屈さやストレス・不安を感じることが

多い日々を過ごしています。しかし、もしみなさんが自分のことだけを考え、自由に

暮らしたら・・・感染は拡大し、コロナによる死者が増加することは間違いないでし

ょう。このルールの向こう側には、自分だけでなく、家族や友だち等大切な人を守る

ための工夫がたくさん詰まっています。 

ルールを守ってくれている人、コロナと日々戦ってくれている人々への感謝の気持

ちをもち、人と人がつながっていくことが、この苦難を乗り越えるためには大切なの

ではないかと思います。また、普通に生活できる日がきっと来ると信じて、がんばり

ましょう。 

 

 

『夏休み明け、学校に行きたくない・・・』 一人で悩まず相談を！ 
 

体育祭 

【体調が悪くなったり、ケガをした時は・・・】 
 


