
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

夏休みどんなことが思い出に残っていますか？家族で旅行に行った人や友

達と遊びに行った人、部活を頑張った人、宿題に追われた人、みなさん過ごし

方は様々だったと思います。8月の下旬からは補習がありましたが、保健室で

は夜更かしが原因で体調をくずす人が多数見られました。からだやこころを学

校モードに切りかえられていますか？まずは生活リズムから整えましょう。 

もうすぐ行われる体育大会の準備や練習もラストスパート！力を存分に発

揮するために、無理はせず、怪我のないようにしましょう。 
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去年の体育大会でのケガの割合 

擦過傷 

捻挫 

筋肉の痛み 

打撲 

こむら返り 

突き指 

その他 

 去年の体育大会では、擦り傷と捻挫が

多く、全体の１／２を占めていました。

また、ケガをした生徒は男女同じくらい

でした。 

 体育大会ではケガだけではなく、熱中

症や体調不良にも注意が必要です。当日

は暑くなることも予想されるため、体調

に少しでも異変を感じた時には、無理を

せず周りの先生や救護係に伝え、救護の

テントに来てください。 

（Ｎ＝１８） 

＋早めに寝て睡眠を十分にとろう！ 

 寝不足でも大丈夫という過信は禁物！練習で疲れた体

を休めてください。 

 

＋当日は、朝食を食べて登校しよう！ 

 食事を抜くと速く走れるというのは迷信！食欲がない

ときはゼリーなど口にしやすいものとろう。 

 

＋水分を多めに持ってこよう！ 

 熱中症にならないよう、水だけでは無く、塩分も補給

できる飲み物を必ず持参してください。運動中はもちろ

んですが、運動前の水分補給も重要です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教育相談実施日のお知らせ 

 

９月２７日（金）１４時～１７時 

 

人間関係、部活動、将来の進路等で悩み

があるけど誰に相談したらいいかわからな

い…。そんな時には１人で抱え込まず相談

してみませんか？希望する 

場合は担任の先生や保健室 

に知らせてください。 

二学期も健康に過ごすために 

こんな時はお知らせください！ 

★緊急連絡先、保険証、かかりつけの医療機関の変更 

★夏休み中に大きなケガや病気があった時 

★新たにアレルギー症状が出た時（分かる場合は原因も） 

★その他、体調不良や気になることがあった時 

―魚高 QUIZ― 

本校にはＡＥＤ（自動体外式

除細動器）が何台あり、どこに

設置されているでしょう？ 

 

↓正解は・・・↓ 

２台でした！！ 

場所は、生徒玄関ホールと第

１体育館外階段下にあります。

登校したときや部活動にむかう

ときに場所を確認してみよう！ 


