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ちはら台南中学校保健室

夏休みは元気に過ごせましたか？これから、体育祭や南風祭など、色々な行事があります。

みなさんの力を思う存分発揮して、かっこよく輝く姿をたくさんみせてください。

また、朝・晩は涼しさを感じるようになってきましたが、日中はまだまだ暑い日が続きそ

うです。季節の変わり目になると、体調を崩す人もいますので、「早寝・早起き・朝ご飯」

の規則正しい生活を心がけ、健康管理をしっかりしましょう。

体育祭に向けて

いよいよ体育祭シーズン到来です。今年はどんな体育祭になるのか、今からワクワクし

ています。体育祭本番は、一人一人が日頃の成果を発揮できるのはもちろん、大きな事故

やケガもなく終わってこそ、大成功といえます。そのためにも、①～③を参考にしてく

ださい。

① 熱中症対策、万全ですか？

熱中症のサインかも！！ → 頭痛、めまい、吐き気、筋肉のこむら返り･･･

熱中症になると、体の中の水分不足から、頭痛や発熱、動悸、けいれん

などの症状を引き起こします。重症の場合は命にもかかわる大変危険な症

状です。熱中症にならないように次のことに気をつけましょう。

規則正しい生活で体

調管理

水分を多めにとる 運動するときはこま

めに休憩をとる

体調の悪いときは無

理に運動をしない
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昨年度の体育祭までの保健室来室者数 体育祭当日までの平

均来室者は 17.5 人。

これでも普段に比べ

ると多い方ですが、当

日はその倍以上の 54

人！！大きなケガや

事故はなかったもの

の、ケガや体調不良者

が続出でした。



② あなたのケガの原因は？

自分の行動を振り返って、チェックしてみましょう。当てはまることが多いのは、どの項目

かな？

□午前 0 時を過ぎてから寝

ることが多い。

□朝、起きるのがつらい。

□時間がなくて、朝ご飯を食

べられないことがよくあ

る。

□からだが重く感じる。

□「人の話を聞いていない」

とよく注意される。

□ちょっとした段差で転ぶ

ことが多い。

□「危ない」とわかっている

のに、うっかりしてしまう

ことがある。

□くつひもがほどけていて

も気にしない。

□運動中に足がつることが

多い。

□スポーツをした後は、必ず

筋肉痛になる。

□スポーツの後、肩やひじが

痛くなることがある。

□この間、つめを切ったのが

いつだったか思い出せな

い。

この項目が多かったあなたは この項目が多かったあなたは この項目が多かったあなたは

睡眠不足

睡眠不足は、注意力・体力低

下の原因に。じゅうぶんな睡

眠で疲れをとり、朝ご飯でか

らだのスイッチをＯＮ！

注意不足

「ま、いいか」と思ってした

ことが思いがけないケガに

つながることも。一呼吸、考

える時間をおいて

から行動をしまし

よう。

準備不足

準備運動は、からだのどの部

分を使っているかを意識し

て動かすことが大切。

つめや服装のチェッ

クも忘れずに。

③ スポーツをする時はこんな所にも気をつけよう。

くつ●

自分のサイズ

に合ったくつ

をはこう。

服装●

通気性がよく、

伸 縮 性 の あ る

素 材 の も の を

着よう。

髪●

動 き や す い よ う

に、髪はまとめて

おこう。

つめ●

手足ともにつめは

短く切っておこう。



保健室から･･･ ４月～７月の保健室来室の状況

＜病気/学年別来室数＞   ＜ケガ/学年別来室数＞
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4 月～7 月までの保健室の来室状況を載せました。ゴールデンウィークも明け、蒸し暑

くなってきた 6 月に保健室の来室が目立ちました。しかし、今年は、体調不良やケガで

来室する生徒、また、ケガによって病院を受診する生徒が昨年度に比べ少ないように感じ

ます。とても良いことだと思います。この調子で、まだまだ暑さの残る夏休み明けも元気

いっぱい！頑張ってほしいものです！

８月１９日に学校保健委員会が行われました

その際、学校医の下山先生からいただいたお話を少し紹介します。

① 体調キープのポイントは、「食事」と「睡眠」！

３月１１日の震災後、かぜが治りにくいなど、メンタルが原因で体調を

くずす人が増えてきています。体調をキープできている人は、しっかり食

べてしっかり眠っています。何かが起こったとき、「よく食べられない、

よく眠れない」という人は、要注意。食べられないということは、体調を

崩す原因です。何かが起こったとき、①目に見えて体調を崩す人、②いつ

も以上にがんばって周囲をはげましている人、③普通にいられる人の３パ

ターンに分かれますが、②のいつも以上にがんばる人については、①の体

調が悪い子と同じように配慮する必要があります。

② 学校での授業を集中して受けられるように･･･

授業中しっかりと座っていられない原因の一つに、寝る時間を確保できない

ことがあげられます。寝てもおらず起きて

もいなくて、時間の組み合わせが下手な人が

多いように感じます。このようなときは、自

分のタイムテーブルを一度紙に書き出してみ

ると、寝る時間の確保ができるようになります。
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