
 

 

 

 

 

夏休みが明け、またみなさんの元気な顔が見られてうれしいです。どんな夏休みを過ごしましたか？ 

今年の夏休みは猛暑日が多かったので、夏の疲れが残っている人も多いのではないでしょうか。そのよう

な中、明日からはテスト、その後は体育祭練習も始まります。疲れていると注意力が低下して、けがをしや

すくなったり、体調を崩しやすくなったりします。十分に睡眠をとり、バランスのよい朝ごはんを食べてか

ら登校するなど、自分で意識して規則正しい生活を送り、体調を整えましょう。 

 

 

□ けがや熱中症を予防するためにも、夜１１時までに寝ましょう。 

□ 体調不良の原因にもなるので、バランスのよい朝ごはんをしっかり食べてきましょう。 

□ 熱中症予防のため、こまめに水分補給（スポーツドリンクやお茶など）をしましょう。 

□ 足りなくならないよう飲み物は自分に必要な分を持ってきましょう。 

□ ツメは短く切って参加しましょう。自分以外の人にケガをさせてしまう場合もあります。（足のツ 

メも忘れずに切りましょう！） 

□ タオル、着替えを持ってきましょう。（汗だけでなく、雨天でぬれることも考えられます） 

□ 直射日光をさけるためにも帽子は必ずかぶりましょう。 

□ 睡眠不足や疲れている時、体調の悪い時は無理をしないようにしましょう。 

☆睡眠不足や朝食を食べないことは、体調不良の原因になります。寝る時間や朝食の内容など、

自分で気をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年９月１日 

新潟市立白根北中学校 

№８         保健室 9 月の保健目標『けがの予防を心がけ、積極的に運動しよう』 
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 ９月１日は台風や洪水、地震などの自然災害に対する認識を深め、災害に備えることを目的として 1960

年に制定されました。1923年９月１日に発生した関東大震災や 1959年９月 26日に発生した伊勢湾台

風などが防災の日制定のきっかけになっているそうです。9月１日からの１週間は「防災週間」とされ、全

国各地で様々な行事や訓練が行われています。 

 みなさんも防災の日をきっかけに、防災グッズを準備したり、点検したりして、実際の災害時にどのよう

に行動すればいいのか考えておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

緊急時に使用する「AED」。みなさんは、白根北中学校のどこに AEDがあるか知っていますか？ 

 設置場所がわからない人は、緊急時にAEDを持ってくることができるよう覚えておいてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

公衆電話の近くにあります 
ここです！ 


