
 

 

 

                                市川市立第四中学校 保健室 

新学期が始まって、1 カ月が過ぎました。たくさんの出会いや行事で自分のペースを 

つかめずにいた人も多いことでしょう。ピンと張りつめていた気持ちがふとゆるんで、 

急に疲れを感じるのも、この時期。「疲れたな」と思ったら早めに休養しましょう。 

必要な休養をとった後には、自然に元気が湧いてきますよ。 

 

 

 

                                   

 

 

 

 ☆早めに寝て疲れをとる！ 

 

  

                                                     ☆朝ごはんをしっかりと食べる！ 

 

        ☆水分補給をしっかりと！ 

 

                                     

                                     ☆体調が悪いときは無理をしない！ 

 

 

                                     ☆けがの予防にストレッチを！ 

 

朝ごはんで水分や塩分を摂ることで熱中症予防になります。 

がんばることはとても大切なことですが、体調が悪いときは早めに休むほうが

回復も早いです。不調を感じたら、近くの人や先生に申し出てください。 

運動の前後はタンパク質を多めに摂ろう！ 

裏面あり⤴  「ケガの予防のストレッチ」 

体が固まるとケガをしやすくなります。運動前と後にストレッチをして、心も

体もほぐしてリラックスしましょう。 

☆今年度より、ペットボトルでの水分補給が可能となりました。必ず、記名したケース

に入れるようにしましょう！ 

 

長時間太陽に当たると体力を消耗します。睡眠不足だと体調不良になりやすい

ので早めに寝ましょう。 

体の疲れは睡眠や入浴で！心の疲れは気分転換で！ 

のどが渇いたときには、すでに脱水症状の初期症状です。のどが渇く前に水分

補給することが大切です。水分は 1.5ℓ程度準備しましょう。 




