
 

 

 

 

 

 

 

 

①昨夜はぐっすり眠れた ④いつもと同じ体の調子 

（だるさや疲れはない） ②朝ごはんをおいしく食べた 

③顔色はいつもと同じ ⑤排便した 

 

 

 

 

 

 

 

 

  随分涼しくなってきましたが、日中日差しが強いときなどはまだまだ熱中症に注意が必要です。 

また、例年意外と多いのが移動中のけが。廊下・階段では転ばないよう慌てず歩きましょう。運動場やア

リーナでも周囲の様子をよく見て人や物にぶつからないように行動しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

十分な睡眠と食事で体調を整える 水分を多めに持参し、水分補給をしっかりする 

手足の爪を切る ウォームアップとクールダウンをする 

足に合ったくつを選ぶ 体調不良になったらすぐに先生に言う 

帽子をかぶる 準備・片付け・移動の際も気を付ける 

2025年１０月２日 
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保健だよりＮＯ．６ 

 やっと朝晩が涼しくなって、秋の気配を感じるようになりました。とはいえ、昼間は強い日差しと暑

さを感じるときもあります。また、体育祭の練習や部活動の大会等でふだんより運動量が多くなってい

る人が多いと思います。体調管理を心がけましょう。 

 自分の健康を守るのは誰でしょうか？おうちの方？それとも先生？いいえ、自分の健康を守るの

は自分自身です。自分が元気かどうか、体の調子を知っておくために、毎朝、上の５つをチェックし

ましょう。 

 もし、気になることがあったら原因を考えてみることが大切。夜更かししていませんか？朝ごはん

抜いていませんか？思い当たることがあったら、まずは改善してみましょう。それでも、治らなかっ

たら、相談してくださいね。 
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体育祭 練習・当日にけがなく元気に過ごすために 

 



 

 

 

このような症状が出たら注意が必要です！ 

スマホ老眼は、スマホや

タブレットの長時間使用で

目の筋肉が緊張状態となり、

凝り固まって一時的にピン

ト調節がうまくできなくな

ることを言います。 

1 時間に 1 回は休憩した

り、遠くの景色を見たりする

と症状の軽減や予防になり

ます。 


