
　心と体は繋がっています。心が病んでいるときに、お腹が痛くなったり、頭が痛くなったりした

経験はありませんか？　反対に、心を元気にするには、まず体を整えることが大切です。夏は特

に外と中の気温差で体が疲れやすいです。休養をしっかりとるようにしましょう。
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　２学期が始まりました。充実した夏休みを過ごせたでしょ

うか？　みなさんが、大きな事故にあうことなく、元気に登

校してきてくれて、ほっとしています。休み明けは、何となく

気持ちが億劫な人もいるかと思います。ちょっと先に楽しい

予定を入れたり、自分がリフレッシュできる時間を作ったり

して、自分の心と体を労りながら、過ごしましょう。

○● ９月の保健目標①：規則正しい生活を心がけよう ●○

　今年は暑さもあり、登校中に体調が悪くなって来室する人もいます。少しでも体調の異変を感

じた際は、無理せずに近くの日陰や自宅に戻って休んだり、水分と塩分補給をしたりしてくださ

い。熱中症を防ぐには、朝ご飯をしっかり食べてくること・睡眠時間をたっぷりとって体を休めて

おくことも大切です。朝、食欲がないという人も、食べやすいお茶漬けや果物などから少しずつ

食べる習慣をつけるようにしましょう。



　健康診断の結果、夏休み中に治療や検査に行った人は、「受診報告書」の提出をお願いしま

す。将来、大人になってからも健康診断はあります。異常があった際に、早めに検査や治療する

ことは、自分の体を大切にすることに繋がります。放置せずに診てもらいましょう。

　９月後半から体育祭練習が始まります。気を付けていても、けがをしてしまったり、体調が悪く

なってしまったりすることがあると思います。そういったときに、応急手当の知識があると役立ち

ます。ぜひ知っておいてください。

○● ９月の保健目標②：けがの予防に努めよう ●○


