
 

 

 

夏休み明け、体調はどうですか？だるい、気分がスッキリしない、体が重い・・・など、

夏の疲れが残っていませんか？回復のポイントは、やはり規則正しい生活です。まず

は朝決まった時間に起きて、きちんと朝食を食べること。そして、夜の睡眠時間を確

保すること。体も心も学校モードに切り替えて、２学期を元気よくスタートさせましょう。 

 

  ７月８日、加古川消防署の方々を招き、「心肺蘇生法講習会」を開催しました。 

各部活動の代表者約６０名が参加し、積極的に実技に臨んでくれました。いざとい

うときに頼りになる存在が増えて、とても心強いです。目の前に倒れている人がいた

ら、困っている人がいたら、即座に動ける加古南生であってほしいと思います。 

本校の AEDの設置場所は・・・①ピロティ（玄関前）、②体育館２階入り口 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ 朝食は必ず食べること 

朝食抜きは熱中症のリスク大！！ おにぎりやパン、果物、ゼリー飲料など、簡単に食べられる 

ものを準備しておきましょう。朝、時間に余裕を持って起きられるように早めの就寝を・・・ 

２ 飲み物は多めに用意すること 

     のどが渇く前、登校前、運動前、就寝前⇒「～する前」の水分補給がポイントです！！ 

     いつもの水筒にプラス１本、自宅から持参しましょう。 

３ 手足の爪を短く整え、履き慣れた靴で参加すること 

     長い爪はケガ・トラブルの元。履き慣れた靴で、靴紐をしっかりと結び、ケガを予防しよう。 

４ ウォームアップ・クールダウンは念入りに 

     ケガ予防だけでなく、筋肉痛の軽減にも効果的です。 

５ 少しでも体調が悪いときは、決して無理をしない、させないこと！！ 

     特に睡眠不足のときは要注意。体調不良のときはギリギリまで我慢せずに、 

早めに申し出てください。 

 

 

 

 

 

 

令和７年９月２日 

県立加古川南高等学校 

保健部 

《キャンパスカウンセリング今後の予定》 あなたの話、聴かせてください。 

９月４日（木）・１８日（木）／１０月８日（水）・２３日（木） 

１日３枠…①５限、②６限、③放課後 ※原則予約制です。 

申し込みは、保健室もしくは担任、年次の保健担当の先生まで。 

 体育祭 練習中の注意事項 


