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新島中学校　保健室
鎌形 (かまがた) 葉月 (はづき)
９月





夏休 (なつやす)みが終 (お)わり、いよいよ9月 (がつ)がスタートしました。みなさん、夏休 (なつやす)みは楽 (たの)しく過 (す)ごすことができましたか？
この時 (じ)期 (き)は夏 (なつ)休 (やす)みとの生 (せい)活 (かつ)リズムの変 (へん)化 (か)で体 (たい)調 (ちょう)をしやすかったり、疲 (つか)れが出 (で)やすかったりします。体 (たい)育 (いく)祭 (さい)練 (れん)習 (しゅう)も始 (はじ)まるので、熱 (ねっ)中 (ちゅう)症 (しょう)にならないためにも疲 (つか)れを感 (かん)じたら早 (はや)めに寝 (ね)たり、たまにはゆっくり過 (す)ごしたりするなど健 (けん)康 (こう)に過 (す)ごせる工 (く)夫 (ふう)をしていきましょう。今月 (こんげつ)は、「無理 (むり)をしない」ということが約束 (プロミス)です！









[image: 運動会のイラスト「リレー」]体育 (たいいく)祭 (さい)の練習 (れんしゅう)が始 (はじ)まります！
　９月 (がつ)１４日 (にち)（土 (ど)）は体 (たい)育 (いく)祭 (さい)です。　さっそく練 (れん)習 (しゅう)が始 (はじ)まりますが、９月 (がつ)になってもまだ暑 (あつ)さに油断 (ゆだん)してはいけません。
そんな暑 (あつ)さをのりきるために、ここでクイズです！みなさんは、熱中症 (ねっちゅうしょう)についてどのくらい知 (し)ってますか？
　



①熱 (ねっ)中 (ちゅう)症 (しょう)は気 (き)温 (おん)が高 (たか)く、湿 (しつ)度 (ど)が高 (たか)いときにおきやすい。
②体 (からだ)の中 (なか)の熱 (ねつ)を外 (そと)に逃 (に)がすことができなくなると、熱中症 (ねっちゅうしょう)になる。
③熱 (ねっ)中 (ちゅう)症 (しょう)にならないためには、汗 (あせ)をかかないほうが良 (よ)い。
④太 (たい)陽 (よう)の光 (ひかり)が入 (はい)らない室 (しつ)内 (ない)でも、暑 (あつ)さと湿 (しつ)度 (ど)で熱 (ねっ)中 (ちゅう)症 (しょう)になる。
⑤エアコンや扇風機 (せんぷうき)で、部 (へ)屋 (や)の温 (おん)度 (ど)や湿 (しつ)度 (ど)を下 (さ)げると熱 (ねっ)中 (ちゅう)症 (しょう)はふせげる。
⑥水 (すい)分 (ぶん)をしっかりとると、汗 (あせ)がたくさん出 (で)て熱 (ねっ)中 (ちゅう)症 (しょう)になりやすい。
⑦熱中症 (ねっちゅうしょう)になっても、命 (いのち)にかかわるほど体調 (たいちょう)が悪 (わる)くなることはない。
⑧水 (すい)分 (ぶん)をとるときには、水 (みず)よりもお茶 (ちゃ)やコーヒーのほうが良 (よ)い。
⑨熱 (ねっ)中 (ちゅう)症 (しょう)にならないためには、水 (すい)分 (ぶん)のほかに、塩 (えん)分 (ぶん)をとると良 (よ)い。
⑩熱中症 (ねっちゅうしょう)になってしまったら、できるだけ風 (かぜ)を体 (からだ)にあてると良 (よ)い。
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どうして熱中症 (ねっちゅうしょう)になるの？
熱中症 (ねっちゅうしょう)にならないためにはどうしたらいいの？
熱中症 (ねっちゅうしょう)〇×クイズ
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マル？
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バツ？





答 (こた)えは保 (ほ)健 (けん)室 (しつ)にあります。暑 (あつ)さに負 (ま)けず体 (たい)育 (いく)祭 (さい)も元 (げん)気 (き)
に頑 (がん)張 (ば)りましょう！







[image: 寝ている人のイラスト（女性）]あなたはぐっすり
眠 (ねむ)れているかな？
９/３は「秋 (あき)の睡眠 (すいみん)の日 (ひ)」
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なるほど！ありがとう！今日 (きょう)からさっそく、起 (お)きたらカーテンを開 (あ)けることと、スマホをさわる時間 (じかん)を減 (へ)らすことからチャレンジしてみる！
え！？知 (し)らなかった・・・。体 (からだ)が休 (やす)めていないから、やる気 (き)も元気 (げんき)もでないのか！
どうしたらいいかな！？
昨日 (きのう)は６時間 (じかん)も寝 (ね)た！でも、ベッドでスマホを見 (み)ていたせいかすぐに眠 (ねむ)れなくてさ・・・。
テストがあるのに、勉強 (べんきょう)のやる気 (き)はでないし、部活 (ぶかつ)もなんだかうまくいかないし・・・。
さっき、国語 (こくご)の時間 (じかん)にいねむりをして先生 (せんせい)に怒 (おこ)られちゃった・・・。
えー！？６時間 (じかん)しか寝 (ね)てないの？それはまずいよ！
自分 (じぶん)では睡眠 (すいみん)をとっていると思 (おも)っていても、体 (からだ)はぐっすり休 (やす)めていないんだよ。
それはよくないね！朝 (あさ)も遅刻 (ちこく)してたけど、昨日 (きのう)の夜 (よる)はどのくらい寝 (ね)たの？
まずは、生活 (せいかつ)リズムを整 (ととの)えることが大事 (だいじ)！この４つを意識 (いしき)しよう！
①朝 (あさ)、太陽 (たいよう)の光 (ひかり)をあびる。
②朝 (あさ)ご飯 (はん)を食 (た)べる。 
③体 (からだ)を動 (うご)かしたり、勉強 (べんきょう)したり、昼間 (ひるま)はしっかりと活動 (かつどう)する。
④夜 (よる)、暗 (くら)くして寝 (ね)る。（寝 (ね)る１時 (じ)間 (かん)前 (まえ)のデジタル機 (き)器 (き)の使 (し)用 (よう)はNG✖）
ちなみに、中学生 (ちゅうがくせい)は、８～１０時間 (じかん)の睡眠 (すいみん)をとることが良 (よ)いとされているよ！
生活 (せいかつ)リズムを整 (ととの)えて、夜 (よる)もぐっすり眠 (ねむ)れて、勉強 (べんきょう)と部活 (ぶかつ)のやる気 (き)もUP↗するね！
スクールカウンセラーのお知 (し)らせ
　長 (なが)い休 (やす)みを終 (お)え、学校 (がっこう)が始 (はじ)まりました。まだまだ暑 (あつ)い日 (ひ)が続 (つづ)くうえに、生 (せい)活 (かつ)リズムも変 (か)わり、「なんとなく元 (げん)気 (き)が出 (で)ないな・・・」なんて日 (ひ)はありませんか？最 (さい)初 (しょ)はエンジンがかからなくても大丈夫 (だいじょうぶ)です。ご飯 (はん)を食 (た)べて、しっかり遊 (あそ)んで、早 (はや)めに寝 (ね)る。そうやって過 (す)ごしているうちに、今 (いま)までの調 (ちょう)子 (し)が戻 (もど)ってきますよ。
毎週 (まいしゅう)火曜日 (かようび)には、教育 (きょういく)相談室 (そうだんしつ)にスクールカウンセラーの小牧 (こまき)陽子 (ようこ)先生 (せんせい)がいます。「なんだか気持 (きも)ちがモヤモヤする」「誰 (だれ)かと話 (はな)したいな」「少 (すこ)し静 (しず)かなところで落 (お)ち着 (つ)きたいな」などの理由 (りゆう)でかまいません。
気軽 (きがる)に相談 (そうだん)に来 (き)てください。
9月 (がつ)の来校 (らいこう)予定 (よてい)日 (び)　9/３、９/１０、9/１７
いつでもお待ちしています！
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