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野々市中学校 保健室 

 

休み明け最初の一週間は特にしんどいもの。生活リズムを夏休みモードから学校モードに切り替えるために、

睡眠（休養）と食事（栄養）を意識してとっていきましょう！ 

 

 

   

特に３年生は部活引退後、暑さや運動から少し遠ざかる生活を 

送っていた人も多いと思います。残暑の残る運動会までの日々、 

ケガや熱中症に十分気をつけて中学校最後の運動会を最高の思い 

出となるよう過ごして下さいね。 

また、１～２年生はこの時期、夏の疲れが出やすく、不注意か 

ら事故やケガが起きたり、体調を崩したりする人も多くなります。 

運動会だけでなく、新人戦なども控えているので、規則正しい生 

活をこころがけ、疲れを翌日に残さないようにしましょう！ 

 

  

 

９月～１０月中 ２計測（身長・体重） 

＊体育や空き時間を使って測定します。女子はゴムやピンの位置に注意を！ 

 

９～１０月中 視力検査 

＊１学期に治療勧告を出したが、まだ受診していない生徒を対象に行います。 

 



 

 

 

 

 

 
  
夏休みが明け、運動会練習が始まる時期です。涼しい部屋で過ごすことに体が慣れて、暑

い中での運動会練習で、熱中症の症状で保健室に来室する人も増える時期です。例年、急激

な気温の変化や、疲労による体調不良者が増加します。 

 楽しい運動会にするためには、運動会の練習に向けて体調を整えることが大切です。生活

リズムを見直し、元気に運動会に参加できるように体調管理をしましょう。 

 
① 毎日、朝食を食べてから登校しよう。 

② 夜更かしはせず、早く寝て体をしっかり休めましょう。 

③ こまめに水分・塩分を補給しましょう。水分はいつもより多めに！！ 

④ 手や足の爪は短く切っておきましょう。 

⑤ 汗拭きタオルを持ってきましょう。毎日取り換えて清潔に！ 

⑥ 体調が悪かったら必ず、家の人に伝えましょう。 

⑦ 準備運動をしっかりしましょう。 

９月９日は救急の日。あなたの

行動で友達を助けられるかもし

れません。正しいけがの手当てを

覚えておきましょう！ 



  

 

 

 

★９月１日は、防災の日★ 
 

災害は、いつどこで降りかかってくるか、誰に

も分かりません。だからこそ、日頃からの備えが

大切です。 

もしものときに備えて、家族で話し合い、確認

しておきましょう！ 

①救急箱や非常時持ち出しバックのチェック 

②地域の避難場所や集合場所 

③連絡をとりあう手段（メール、電話など） 

 

★９月９日は、救急の日★ 
 

ケガをしたときに自分でできる手当ての仕方を

覚えることは、誰かがケガをしたときに助ける力

になります。 

また、「どうしたらケガを防ぐことができるか」

を考え、毎日の生活の中で気をつけられるように

なるといいですね。あなたの命は、あなただけの

ものではありません。あなたのまわりにいる１人

ひとりの命も同じように大切なものなのです。 


