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 風かおるさわやかな季節になりました。新学期が始まって 1 カ

月が過ぎ、疲れが出てくる頃です。また急に暑くなったり、涼しく

なったり、気温が不安定な季節でもあります。このような時期は、

体調を崩しやすく、けがもしやすくなります。早寝早起きで体調を

整えたり、たまにはのんびり過ごしたりして、疲れをためないよう

にしましょう。 

 

体育祭の練習が始まります！ 

 次のことに気をつけて、体育祭を楽しもう！ 

準備運動・整理運動を 

きちんとしよう！ 

けがの予防につながります。 

 

水分補給をしよう！ 

 

気づかないうちに汗をかいて体

温調節をしています。こまめに水

分補給をしましょう。 

手洗い・汗の始末を 

しっかりしよう！ 

病気の予防の基本です。 

 

必ず朝ごはんを食べてこよう！ 

朝ごはんは水分補給にもなり

ます。力を発揮するためにも、し

っかり食べるようにしましょう。 

 

睡眠をしっかりとろう！ 

疲れを残さないためにも、いつ

もより早めに寝ることがおすす

めです。 

つめをきっておこう！ 

自分も痛いし、友達にけがをさ

せてしまうこともありますので

気をつけましょう。 

 

 

健康診断が続いています。具合の悪いところがあれば治療を勧

めたり、経過を確認したりしていますが、体の状態を知ることは

大事なことですから必ず自分で確認しましょう。視力検査の結果

が B.C.D だった人はスマホやパソコンを長時間使っていません

か？歯科検診でむし歯や歯垢ありの通知がきた人は正しく歯磨

きができていますか？ふだんの生活習慣を確認してくださいね。 



 

 ＜ここがポイント！＞ 

・週明けはスロースタートで。 

・風通しの良い涼しい服装で。 

・適度に休憩をとる。 

・こまめに水分補給。 

・しっかり睡眠、しっかり朝 

食。 

・体調の悪い時は絶対に無理 

をしない。 

 

＊部活でも、チームメイトに 

気を配ってくださいね。 

   

【今月のデジタル保健だより】 

←熱中症を予防できる          

 「暑熱順化」って？    

 

               心の手当て→ 

     タブレットで見てくださいね！ 

 


