
                             

 

 

 

  今年は『10 年に一度の猛暑』と予想されていた通り，本当に暑い暑い夏でした。熱

中症対策には，ご家庭でも大変，ご配慮をいただいたことと思います。おかげ様で，大

きな事故もなく，無事 2学期が迎えられました。ご協力をありがとうございました。 

いよいよ本格的に学校生活が再開されます。この２学期は，生徒の皆さんが活躍する

大切な行事がたくさんあります。しっかり力を発揮できるよう，怪我や感染症の予防に

心がけましょう。何か不安な事や心配な事があれば，いつでも保健室に相談にきてくだ

さい。 

 

 

 

 

 

 

   

     

 

 

 

 

 

 

 

 

             

           

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                               

   

 

 

 

 

                        

 

   ※夏の疲れによる体の不調が出ていないか，チェックをしてみよう。 

   ↓ 症状があればチェック✓ 

□最近，よく肩がこるようになった   □緊張しやすくなった気がする 

    □胃がもたれることが多い       □便秘や下痢が続いている 

□食欲がなく，食生活も不規則     □朝起きると疲れが残っている 

□原因がはっきりしない頭痛が多い   □吐き気が起こることがある 

□手足が冷えたり，しびれたりすることがある 

    □人間関係でいつもイライラしている 

    □寝不足なのに眠れない。すぐに目が覚める 

 

   このような症状は，自律神経の乱れから起きることがあります。放っておくと体の

あちこちに不調が出はじめます。一つでも当てはまった人は，まずは生活習慣を整え

ることに心がけましょう。 

クーラーまたは，冷たい食べ物や水分の取りすぎによる「体の冷え」が原因で体の

機能が低下することもあるので，ゆっくりとお風呂に入って体を温めたり，運動をし

たり，ビタミン豊富な夏野菜をとって，疲れた体に栄養を与えたりしてみてください。 

    

 ◆身体測定〈身長・体重の測定をします〉 

  １年生…9月３日（火） 

  ２年生…9月６日（金）  放課後，測定をします。 

  ３年生…9月９日（月） 

◆弁当の日（全校）…9月 17日（火）この日は部活動の朝練習は行いません。 

◆救急蘇生法講習会（2年生）…9月 20 日（金） 

※スクールカウンセラー来校日 〈希望があれば，早目にご連絡ください。〉 

   9月 4日（水），１1日（水），25日（水） 

      令和６年９月２日 

小方中学校保健室 

～我慢をすることが多く大変な毎日ですが，このコロナ禍を，みんなで心

を合わせ支え合う暖かい気持ちで乗り切っていきましょう！～ 

 

9月の保健関係行事 

何か心配な事があれば，いつでも相談に来てくださいね 
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「
便
秘
を
解
消
す
る
た
め
の
食
事
や
運
動
に
つ
い
て
知
り
た
い
」

 


