
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№7  
202５年 9月１日 

一宮市立西成東部中学校 保健室 

 2学期が始まりました。生活リズムは、しっかり学校モード

に切り替えられていますか。 

4日から生活点検を実施します。睡眠、朝食を中心に、生活

リズムの見直しをして、勉強や運動に充実した日々を過ごせる

ように自分なりの工夫で体調を整えましょう。 

★長時間冷やし続けると血流が遮られるので、よくありません。15～20分冷やしたらいったんは

ずします。15～20分たち痛みがでたらまた冷やします。1時間ほどたっても痛みや腫れが引かな

いときは、医療機関を受診しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


