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 ９月は雨の日が続き、気圧の変化による頭痛に悩んだ人もいるのではないでしょうか？暑さが和らぎ、過ごし

やすい季節となりましたが、朝晩の涼しさや空気の乾燥から「喉が痛い」と保健室に来る人も増えてきました。 

季節の変わり目は体調を崩しやすくなります。さらに、今年は早くもインフルエンザが流行しています。「朝ごは

んをしっかり食べる」、「軽い運動をする」、「８時間以上の睡眠を心がける」ことでウイルスへの抵抗力が増加し

ます。体調を整えて、元気に登校してくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もうすぐ 体育大会 
体育大会が近づいてきました。「本番は思いっきり走りたい！」という気持ちは大切ですが、久しぶりに全

力で走ったり、急に大きな力を出したりすると、思わぬケガにつながることがあります。 

特に、部活動を引退した３年生は要注意！部活動をしていた頃に比べて運動する機会が減っている人も  

多いと思います。体育大会でいきなり全力疾走すると、肉離れなどの筋肉のケガを起こしやすくなります。 

ケガや体調を崩すことなく、楽しく競技に参加できるよう、「準備」を大切にしてくださいね。 

★ ケガを防ぐためのポイント ★ 

しっかり準備運動をしよう 体の声を聞こう 睡眠・食事・水分補給を大切に 

準備運動をしっかりする

ことで筋肉が伸び、ケガを

防げます。軽く汗をかく程度

に体を温めましょう。 

足に痛みや違和感がある

場合は、無理は禁物！ケガ

の悪化につながります。 

疲れた体では、思わぬケガ

が起こりやすくなります。本番

に向けて体調を整えましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目から 

近い距離で見る 
休憩をしない 

前髪が 

目にかかっている 寝ころびながら 

見る 

暗い部屋で 

見る  

 

 

 
 

こんな生活 

していませんか？ 

 
 


