
運動後の筋肉は緊張した

状態。ストレッチでゆっくりと

筋肉を伸ばしてリラックスモ

ードに切り替えましょう。一

つのポーズで 10～20 秒

間キープ。 

「いつもと違うな」 

「調子が悪いな」というときは 
☐ 食欲はありますか？ 

☐ おなかは痛くないですか？ 

☐ 便秘や下痢ではないですか？ 

 

保健だより ９月号 
 

夏休みが終わり、２学期が始まりました。みなさん、夏休みは楽しく過ごせたでしょう 

か？９月は夏の疲れが出やすい時期です。なんだか調子が出ないなと感じている人 

や、まだ夏休み気分が抜けていない人など、多くいるのではないでしょうか…。生活リ 

ズムを学校モードに切り替えて、２学期も元気に過ごしましょう！ 

 

９月１９日の体育大会に向けての練習が始まります。残暑も厳しく、熱中症に

も注意が必要です。水分補給を忘れずに！！ 

※例年、自動販売機の飲み物が売り切れになるので、 

予め、十分な量を用意して持ってこよう!！ 

また、ケガをしないように、安全に！！特に部活動を引退した３年生は、『肉離

れ』などに要注意です！！ 

体調管理や準備体操をしっかり行い、楽しい体育大会にしましょう♪ 

 

 

 

 

ウォームアップとクールダウンの必要性 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

当日の朝に自分のを健康チェック☝  

☐ のどは痛くないですか？ 

☐ 咳は出ていないですか？ 

☐ 熱はありませんか？   

令和元年９月２日 

 

保 健 環 境 部 

〈ベストパフォーマンス〉

と〈ケガ防止〉のために 

強張った筋肉をあたため

て動きを良くするのが目的

の一つ。可動域が広がる

のでケガの防止にも重要

です。準備体操をしっか

り！! 

〈疲労軽減〉のために 



★本校のＡＥＤは、職員室前廊下 ・ 保健室前(中庭側) ・ 体育館外側壁面・ 

美術科棟２階(階段付近) ・ 食堂横のウォータークーラー付近にあります。 

 

★学校外は、『ＡＥＤマップ』を活用！スマホのアプリやネットで全国のＡＥＤがある

施設を調べることができます。家や通学路の近くならどこにあるか、一度調べてみて

はいかがでしょうか。 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年度４～６月にかけて

行った健康診断後に、治

療や受診のお知らせを受

け取った人は、もう病院

を受診しましたか？「そ 

のうち行こう」と思っている間に時間はどん

どん過ぎてしまいます。特に３年生のみなさ

んは、夏休みが終われば、いよいよ受験本番

です。『いざ本番！！』になって、歯が痛くな

ったり、体調を崩したりしては、実力が出し

きれません。受診がまだの人は、早めに治療

を済ませて、未来のための土台づくりをして

おきましょう。 


