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今年の夏は猛暑日を超える「酷暑日」が設定されました。外で活動ができないほど暑くなったり、警報級

の大雨になったりと、室内で過ごす時間も多かったと思います。２学期が始まって１週間たちました。生活

リズムを学校モードに切り替えて、残暑を切り抜けましょう。 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
９月 9日は救急の日 運動・活動前には、けがのないように心がけよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

けが予防は「自己管理」が大切！          落ち着いて、応急手当ができるようになろう。 

夏休み中、運動不足気味だった人や汗をあまりかかなかった人。まずは毎日の登下校や清掃で体を動かすことに慣れましょう。 

 

運動会は９月１９日(土)です！ 

新学期の初めは学校のペースに体と心をなじませていく時期。「やる気がなんとなく出な

い」と感じる人もいるかもしれません。でも、それは決して「自分だけ」ではありません。夏休

みにくずれた生活リズムや新学期の環境の変化に心と体がついていけず「まだ本調子では

ない」だけです。 

そんなときこそ、「いきなり全力」より「小さくスタート」がおすすめです。例えば、朝１０分早く起きてみる、

机に５分だけ向かってみる、１日１回は深呼吸をする。何かやったという、それだけで心のエンジンは少しず

つ動き出します。 

ゆっくりでも自分のペースで「気持ちの切り替え」をしてみましょう。 

保健室では、もやもやしている人へ背中を押す手伝いをします。 
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