
今月の保健目標 

けがの予防に 

努めよう 

 

       

 

 

                おおたかの森中学校 保健室 

充実した夏休みを過ごせましたか？心もからだも、夏休みモードから学校モードに

切り替えて、２学期も充実したものにしていきましょう。 

これから体育祭に向けて、取り組みが本格的に始まります。今月の保健目標にある

ように、けがの予防に努め、大きなけがをしないで体育祭当日を迎えることができる

ようにしましょう。 

 

 

 

みなさんはけがをしたときに正しい手当てができますか。すり傷など、傷が浅いとその

ままにしがちの様ですね。砂や泥などの汚れをできるだけ落としてきれいにしましょう。 

    体育祭に向けてからだの準備も忘れずに 

① 早めの就寝！ 

寝不足だと、疲れやすく、集中力も切れけがが起こりやすくなります。練習の疲

れをとるためにも、早く布団に入りぐっすり寝ましょう。 

② 朝ご飯をしっかり食べよう！ 

朝ご飯は頭と体を目覚めさせ、１日の活動に向けて体調を整えるために欠かせな

いものです。きちんと食べてパワーをつけましょう。 

③ 水分補給を忘れずに！ 

いつもより多めの水分補給を心がけましょう。ただし、冷たいものを一気に飲む

と、お腹を壊すこともあるので、ゆっくりこまめに飲むようにしましょう。 

④ 汗の始末はしっかりと！ 

汗をかいたままにしておくと、体が不潔になるだけではなく、体の熱をうばい体

調を崩す原因になります。着替えが必要な人は自分で持ってくるようにしましょ

う。 

 ⑤ 身だしなみを整えよう！ 

爪は伸びていませんか？靴ひもはほどけていませ

んか？思わぬけがにつながることがあります。身だ

しなみを整えて練習に臨みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      保護者の方へ 

・１学期に行った健康診断の結果、「結果の

お知らせ」を受け取り、休み中に治療を済ま

せている場合には報告書の提出をお願いい

たします。 

・管理カードを配付され、夏休み中に病院で

受診し、内容を記入していただいた場合に

は、提出をお願いいたします。 

・夏休み中の部活動、登下校等でけがをした

際には、部活動顧問又は担任までご連絡く

ださい。 

https://school.sedoc.ne.jp/member/modules/myalbum/photo.php?lid=7176&referpage=index

