
 

 

 

朝夕は涼しくなりましたね。 

残暑厳しい日もあれば秋らしく涼しい風が吹く日も増えてきましたね。寒暖の 

差が激しいので、体調を崩している人もたくさんいる様子。スポーツするにも 

勉強するにも快適な季節ですから、早めに体調を整えて、この季節を楽しみたい 

ものです。10月は行事も目白押し。3食きちんと食べて、楽しく運動して、 

十分睡眠をとって、身体にも心にもたくさん栄養をあげてください。 

なぜ！？早くもインフルエンザ流行中！！ 
つい先日まで真夏日が続いていたかと思ったら、早くもインフルエンザの流行期に 

入ったとの知らせが。予防接種もまだ始まっていない中、予防に向けてできることは、 

手洗い・うがいの励行と、規則正しい生活を送って体力を落とさないこと。毎日の地道 

な取り組みがみんなの健康を守ります。 

 

準備ができたら打ってほしい。 

                              インフルエンザ予防接種 

                           

                          毎年１０月になると受けられるようになるのが 

                          インフルエンザの予防接種。100％予防できる 

わけではありませんが、重症化を防ぎ、集団での 

                          感染を抑えるなど、重要な働きをします。 

                          今年は流行が早く始まってしまったので、まだ 

                          予防接種が行き届いておらず、感染の拡大が 

                          心配されています。接種を検討している人は 

                          かかりつけ医に相談して、準備でき次第早めに 

                          打っておくとよいですね。 
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絵：３３H 小島さん 

今年度から、インフル

エンザにかかった際の

病欠証明書の書式が変

わります。保護者が記

入し、病院の診療内容

や処方薬が分かる書類

を添付して提出してく

ださい。用紙は保健室

でもらう、または学校

HPからダウンロード

できます。 



いよいよマラソン大会！完走のための 6か条 

① 前日は早く寝るべし。 

寝不足は体調不良の元です。緊張して眠れなくても、目をつむって横になっておきましょう。 

② 早起きして、朝食をしっかり食べるべし。 

走り出す３時間前には起きて、消化のよい炭水化物（おにぎりなど）やバナナを食べておくとよい 

でしょう。脂っこいもの、生ものは避けましょう。 

③ はきなれた靴で走るべし。 

新しい靴は靴ずれなどトラブルの元。はきなれた体育用シューズで大会に臨みましょう。靴ひもを 

結びなおしておくことも忘れずに。ゆるいままだとマメができますよ。 

④ 前後の水分補給をしっかり行うべし。 

走る前と走り終わった後の水分補給をしっかり行って脱水にならないよう、気をつけましょう。 

⑤ 体を十分ほぐしてから走るべし。 

前日はゆっくり入浴して、当日はストレッチで体をほぐしましょう。けがを予防できます。 

⑥ 無理は禁物！！自分のペースで走るべし。 

本番になって張り切りすぎて、体調を崩してしまう人がいます。自分のペースを守りましょう。 

 

           ＊体調を整えて、有意義な大会にしてくださいね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

皆さん、世界手洗いの日って知っていますか？国際衛生年であった 2008年に

制定されました。世界では、私たちの生活には当たり前にある水やトイレが不

足し、不衛生な環境や生活習慣を強いられ、亡くなる子供たちが何百万人もい

る現状があります。その原因の多くは、予防可能な病気。もし、石けんを使っ

て、正しく手を洗うことができたなら、年間 100万人もの子供の命が守られ

ると言われています。手洗いの大切さ、今一度、考えてみませんか？ 

 

 

まだ受診してない人、 

いつ行くの？今でしょ！ 

春の検診で受診勧告をもらったのに

未受診の皆さん。今年は津幡町も医

療費助成が始まり、行きやすくなっ

たはず。行くなら今です。生活に支

障が出ないうちに自分自身のメンテ

ナンスを！！ 


