
 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★１学期の検診結果で病院に行く必要のあった人は、受診または治療をすませましたか？ 

 むし歯の治療について、夏休み中に受診の予定があった人は計画的に受診することができましたか？ 

受診または治療をした人は、「受診報告書」を提出してください。 

★けがをして病院に行きましたか？ 

部活動や登下校のけが等で病院に行った人は知らせに来てください。 

★２年生は貧血検査を受けましたか？ 

 １０月３１日（火）まで受けることができます。まだ検査を受けていな 

い人は受けることをお勧めします。 
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松任中学校 保健室 

夏休み中の健康について 

猛暑が続いた夏休み、充実した毎日を過ごすことができましたか？これから

運動会にむけての練習が始まります。けがを防止するには、準備運動をしっか

り行うこと、体調を整えておくことが大切です。毎朝朝食をしっかりとり、前

日の疲れが残らないように睡眠をしっかりとるようにしましょう！ 

 けがをした時、けがを悪化させないためには応急手当が大切です。日常的なけがの正しい手当の方法を知

っておきましょう！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

●熱中症対策 

 ・体調不良がある場合は練習等に参加しない。そうならないために、睡眠や食事など規則正しい生活を送る。 

 ・のどが乾く前にこまめに水分補給をする。水分は各自で準備し、回し飲みは絶対にしない。 

 ・途中で具合が悪くなったら、遠慮せず近くの先生や友達に伝える。無理に活動を続けない。 

●活動内容に合わせた持ち物の準備 

  □ 水筒  □ タオル  □ 替えの下着  □ 冷却グッズ など 

●手と足の爪切り＆サイズの合った靴選び 

・爪は手の平側からみて指先から見えない位の長さに切る 

 ・長い爪は、「運動や作業の邪魔になる」「割れて痛い」「周りの人の体を傷つける」 

 ・きつい靴 指や甲があたって痛める。  ゆるい靴 足が靴の中で動き、かかとが抜ける→転倒＆疲労 

運動会に向けて 

 ① 早寝早起きで充分な睡眠をとりましょう。 

夏休みだからといって夜遅くまで起きていたり、朝起きるのが遅くなったりしていませんでし

たか？中学生の望ましい睡眠時間は８時間～１１時間です。規則正しい生活に戻しましょう。 

 

② 適度に運動をしましょう。 

今年の夏は暑い日が続き、運動をする機会が減りました。まだまだ熱中症対策は必須ですが、

水分をとり、こまめに休憩を挟みながら適度な運動をしましょう。 

 

③ バランスのとれた食生活を心がけましょう。 

１日３食食べられていますか？暑い日はエネルギーをたくさん消費します。バランスの良い食

事をしましょう。 

 

 

8 月より寺野先生の代わりに、保健室に赴任してきた“石川”と申します。

よろしくお願いします。 


