
 

 

                       

                     

 

夏の疲労、       夏休みは終わりましたが、まだまだ暑さは残っています。 

残っていませんか？  だるさや疲れを感じたら、それは夏の疲労が残っているのかも。 

そんなときは、自分なりの工夫で体調を整えましょう。 

おすすめのポイントは・・・ 

・生活リズムを見直す（早寝・早起き・朝ごはん） 

・予定を詰め込みすぎない（ゆったりモード） 

・ぐっすり眠る（寝る前にスマホ・パソコンは見ない） 

・お風呂にゆっくり浸かる 

・冷たい清涼飲料水やアイスなどを摂りすぎない 

  自分の健康を守るのは、自分です！だるさや疲れは、「休みたい！」という体からの 

メッセージです。体をいたわってあげてね。 
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９月９日は「救急の日」 

学校には、「事務室前」「体育館玄関」 

「野球場」にあります。 

学校以外では、病院・ショッピングモール・ 

コンビニ・駅・空港・体育館・プール等 

にも設置してあります。 

夏休み中、学校の管理下で、ケガ等をした生徒は、「日本スポーツ振興センター災害給付」 

の手続きをしてください。（担任の先生または、保健室に申し出てください。） 


