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保健だより９月号く南那須中保健室平成27年９月発行〉
【９月の保健目標】■けがを防止しよう
２学期がスタートしてから天候不順の日が多く、体調を崩してしまった人もいました。

しかし、学校祭や各種大会などに向けて少しずつ準備が進められ、学校全体が活気づいて
きたようです。行事が盛りだくさんの２学期、体調を整えて元気に取り組みましょう。

ざ〃Z力'/、大力'右Ｐ
私たちの体には、１日周期でリズムを刻む「体内時計」が備わっていて、意識しなくて

も、日中は体と心が活動状態に、夜間は休息状態に切り替わります。そういう体のしくみ
に合った生活をしないと、体や心の不調がおきやすくなります。夏休み中に夜ふかしのく
せがついてしまった人、週末はいつも深夜まで起きているという人は、体内時計の乱れに
よる体の不調がおきやすい状態です。ぜひ生活リズムの見直しをしてください。
よ し ､ 寝 つ 言 雪 と 白 営 め の た め 《 こ
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寝る前の刺激に注意洗顔朝食で体に刺激を

畳一間体套動かしておく時間を決めて起きる

眠る環境を整える

朝日をあびる

【昼夜のリズムが乱れることによって身体に現れやすい不調】
頭痛、疲労感、便秘、睡眠障害・起立性調節障害、生活習慣病など

／１-シの〃/／プカ１個吉放を
☆運動の前にはウォーミングアップをしましょう！

いきなり運動を始めると、息苦しくなって心臓に負担がかかったり、関節や筋肉を痛め
たりすることがあります。運動を始める前には、必ずストレッチやジョギングなどのウォーミングアップを行いましょう。

☆運動中の健康チェックをしましょう！

運動中に次のような症状があるときは、運動をやめて必要な手当をしましょう！

■他人が見てもわかる症状 Ｌ二
▲顔色が青白い
▲唇が紫色になっている
▲動きのスピードが急に遅くなる
▲そばで声をかけても反応がにぶくなっている

■自分で感じる症状
▲運動中に胸の痛みがひどくなる
▲ひどい呼吸困難を感じる
▲吐き気、めまいがする
▲頭痛がする



ハーツの秘／／ﾌｶﾘや- -激を〃
☆スポーツ障害について知っておきましょう！

スポーツで同じ動きをくり返したり、特定の部分を使いすぎたりして起こるけがを「ス
ポーツ障害」といいます。中学生は、骨や筋肉が発達の途中であり、おとなに比べて負担
がかかりやすいため、スポーツ障害が起こりやすいのです。
放置していると少しずつ症状が悪化してスポーツが続けられなくなるようなこともあり
ます。痛みや違和感が続くときは、放置せずに病院で受診しましょう。

しよう泌恥、 いた で

ス ポ ー ツ 障 獲 に よ る 痛 み が 出 や す い と こ ろ
歯の●は､謎論のスポーツ鐸墓のチェックポイントになる鏡餅です．おしてみて滝みのチェックをＬ

い 公 つ 義 つよ 雄 鐸 ｡ オ 鰹 L 令 う ＄ ◆ ｳ 鯉 ん “ う し 唾
ましよう。痛み力《強かったり、だんだん強くなる嬬合は練習を中断し、病院でみてもらいましょう。
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騨 一 ＝ を 〃 宗 す る コ ー ナ ー
～「食生活」編～

食欲の秋です！あなたの食生活を点検してみましょう。
あてはまるものが多いほど、「食生活改善の必要あり」です。

口朝食を食べないことが多い
口毎日夜食にカップラーメンを食べる
口野菜はあまり食べない
□おかずやみそ汁は濃い味が好き
□おやつはいつもスナック菓子
口食事時間はいつも１ o分以内
口水やお茶よりも甘いジュースを飲むことが多い

食生活は、あなたの健康に大きな影響を与えています。
問題点は何か、改善できることはないか、考えてみましょう

欲の秋です！あなたの食生活を点検してみましょう。
はまるものが多いほど、「食生活改善の必要あり」です。

朝食を食べないことが多い
毎日夜食にカップラーメンを食べる
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