
 

 

熱中症警戒アラートの発表が続く暑い日々でしたが、心身ともにリフレッシュし、充実した夏休みを過ごすことは

できたでしょうか？夏休みが終わり、学校のペースに心も体もなじませていく時期。「やる気が出ない」と感じる人

も多いかもしれません。でも、それは決して「自分だけ」ではありません。夏休み中にくずれた生活リズムや新学期

の環境の変化に心と体がついていけず「まだ本調子じゃない」だけです。 

そんな時こそ「いきなり全力」より「小さくスタート」がおすすめです。例えば、朝１０分早く起きてみる、机に３分

だけ向かってみる、１日１回は深呼吸をする。それだけでも心のエンジンは、少しずつ動き出します。ゆっくりでも自

分のペースで「気持ちの切り替え」をしてみましょう。毎日をもっと気持ちよく過ごせますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

For Your Health 

保健通信 えがお 

 

○９月に身体測定（全学年）を体育の時間に行います。 

○受診報告書の提出をお願いします。 

定期健康診断の結果、受診が必要な人には１学期に「健康診断結果のお知らせ」（受診報告書）を配付 

しています。受診が済んだら学校に提出をお願いします。受診・治療がまだの人は、早めの受診を！ 

健康診断について 

RICE処置を正しく行おう 

夏休みまでに、保健室に来室した人の中で、けがをした原因は、「すり傷」

「打撲」「捻挫・突き指」の順に多かったです。けがの痛みや腫れを抑え、 

回復も早くできるのが、RICE という応急処置です。 

RICE とは・・・   Rest（安静）              Icing（冷やす） 

Compression（圧迫）      Elevation（挙上） 

けがをしたとき、その場の対処によって、すぐに治ることも悪化することも 

あります。正しい知識と対応で、自分や仲間の体を守りましょう。 

羽咋市立羽咋中学校 

令和７年９月１日 

 

 



心の健康にも目を向けてみよう！ 
心が元気をなくしてしまうと、頭痛や腹痛、だるさなど体に症状が現れることがあります。だからこそ、「心を元気

にする方法」を見つけることは大切です。深呼吸をする、小さな楽しみを見つける、体を少しだけ動かす、睡眠・食

事を整えるなど、自分に合った方法を探してみましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


