
         

 

 

 

 

 

 運動会の練習が本格的に始まっています。練習後に体調を崩して保健室に来る生徒は「水分をとっていなか

った」という人が多いです。こまめに水分補給をし、当日までけがなく過ごせるように、以下のことに気を付け

て練習に取り組みましょう！ 

   運動会に向けて けが・体調不良 予防のポイント    

①朝食を食べよう 

体は寝ている間にもエネルギーを

使っています。朝ごはんでエネル

ギー補給し、脳や体を目覚めさせ

ましょう！ 

 

 

②しっかり睡眠をとろう 

睡眠時間が少ないと、体の疲れが

十分とれません。体調不良やけが

にも繋がります。 

③こまめに水分補給をしよう 

水分を飲んでから、体が吸収する

までに 30 分ほどかかります。「の

どが渇いてから飲む」のではな

く、こまめに水分補給をしましょ

う。 

 

④準備運動をしよう 

体温が上がり、筋肉も柔らかくな

ることで、けが予防になります。 

 

⑤手足の爪を短く切ろう 

自分も、相手もけがをさせないよ

うに短く切っておきましょう。 

 

 

⑥タオルを持ってこよう 

汗をかいたままだと、体が冷えて

体調をくずしやすくなります。汗

拭きタオルなどを準備しましょう。 
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★尿検査の結果についても、2次検査のお知らせをお渡ししたお子様以外は、結果に問題はありませんでした。 

 

     心の健康     考え方のクセを変えてみよう！  

  保健室に来るみなさんの話を聞いていると「周りの人が〇〇をやってくれない…」「友人が優秀で、比べてし

まって辛い」などの言葉を聞くことも多いです。落ち込んだ時に自分の考え方を変えてみるだけで、少し前向き

になることもできます。ぜひ参考にしてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健室からのつぶやき 

 先日、保健室に体調不良で来た生徒から「どうすれば風邪をひきにくくなりますか？」と聞かれました。 理由

を尋ねると、「家族に体が弱い人がいるから、うつしたくないです」とのこと。 自分の健康のために質問をして

くれたのだと思った私は、家族思いの優しさに感動しました。健康は、自分のためだけではなく、周りのために

もとても大切なことだと改めて勉強になりました。 


