
 

 

 ２０２５年１０月３日 

 大阪市立三稜中学校 

保  健  室 

  9月の終わりごろから少しずつ涼しく感じる時間帯も出てき 

ましたね。文化発表会も終わりみなさん体調はどうですか？ 

  秋になると空気の乾燥や寒暖差が気になってきます。水筒は 

必ず学校へ持ってきて水分補給しましょう。また、衣服を上手 

に使って体温を調節しましょう。 

☆免疫力アップの生活習慣：「体育大会にむけて」☆ 

今月は体育大会に向けての生活習慣について考えましょう。 

○ウォーミングアップとクールダウン 

ウォーミングアップは強張った筋肉をあたためて、動きをよくすることと可動域が広がるので 

ケガの防止にもなります。日ごろから準備運動をしっかり取り入れましょう。 

 クールダウンは疲労軽減に必要。運動後の筋肉は緊張した状態。ストレッチでゆっくりと筋肉

を伸ばしてリラックスモードに切り替えましょう。 

 お風呂上りは体があたたまっているのでゆっくりストレッチして筋肉を伸ばしましょう。 

○睡眠について 

 これから体育大会の練習が始まります。体力の回復や筋 

肉の補修、集中力を高めるために睡眠をとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより １０月 

 

 
 

 

 

   １０月１０日は目の愛護デー 
             読書が好きな人、ゲームやスマホをよく見る人は目が疲れていない 

            か下の表でチェックしてみましょう。またコンタクトレンズを使って 

いる人はルールを守れているか振り返ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆こころの健康・・・マザー・テレサより☆ 

ありのままの自分を受け入れることができれば、 

どんな悪口もあなたを傷つけることができないし、 

どんな称賛もあなたを思い上がらせることができません。 

 

  

 

 

 


