
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

発行日 令和４年９月１日(木) 

寺尾中学校 保健室 

長い夏休みが終わり、2 学期が始まりました！3 年ぶりに

行動制限の無い夏休みでしたが、皆さんはどのように過ごし

ましたか？2 学期は行事が盛りだくさんです。今月はさっそ

く体育祭がありますね！！夏休み中に生活リズムが崩れてし

まった人は、熱中症や体調不良を起こさないためにも、食事・

睡眠・運動で少しずつ生活リズムを整えていきましょう。も

ちろん、基本的な感染症対策も忘れずに！！ 

◎今月の保健目標◎ 

・体力の増進をはかろう 

・生活リズムを整えよう 

 

□夜ふかしをすることが多い 

□朝、なかなか起きられない 

□朝ごはんを食べないことがある 

□だるかったり、元気がなかった

りする 

□気になる事や悩み事がある 

□階段や人の多いところで、ふざけ

たり走ったりしてしまう 

□自分のことに熱中してしまって、

周りの様子に気づかないことがあ

る 

□よそ見をしてしまう事がある 

□運動前の準備運動はあまりしない 

□運動したあと、動くのをすぐにやめ

てしまう 

□運動後に筋肉痛になることが多い 

□スポーツをしたあとに、肘
ひじ

や膝
ひざ

、肩
かた

などが痛
いた

くなる 

９月９日は救急の日。けがは、さまざまな原因や理由がかさなって起こります。原因を知ることで、防ぐことので

きるけがや事故がたくさんあります。これから体育祭の練習も始まりますが、怪我をして本番で活躍できなかった

…。なんてことにならないように、あなたに起こりやすいけがの原因を確認してみましょう。チェックが多くつい

たところを確認してね。 

 

睡眠時間が足りないと、脳や身体

の疲れがとれません。早寝早起き

を心がけて、朝ごはんも毎日食べ

ましょう。元気に１日をスタート

させようね!! 

集中力に欠けていたり、落ち着い

た行動ができていなかったりす

ると、けがをしやすいです。周り

の状況をよくみて過ごそう!! 

準備運動でストレッチなどを行い、身体

を温めて運動しやすい状態にしましょ

う。また、運動後は疲れを和らげるスト

レッチなどの整理運動をして、少しずつ

筋肉をほぐしていこう。 

1 学期の健康診断で「治療のおすすめ」が配られた皆さん！夏休み中

に治療はできましたか？視力等、そのまま放置しているとさらに状態が

悪くなってしまうものもあります。また、歯科健診で治療が必要となっ

た場合も医療機関への早めの受診・相談をしてください。むし歯や口腔

内の異常をそのままにしておくと、歯並びや発音への影響、ときには全

身の疾患につながることもあります。受診の際には、学校から配布され

た治療の用紙を持参し、医療機関で結果を記入してもらってください。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 結局これがいちばん大切！ ! 

「栄養・運動・休養」は感染症予

防の基本。自分の免疫力を高める

ことが何より大切！！熱中症予防

にも◎‼ 


