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田上中学校 保健室 

No.5  

長い夏休みも終わり２学期がスタートしまし

た。２学期は運動会、合唱コンクールと大きな

行事が行われます。頑張りどころで力を出すた

めには、普段からの健康管理が大切です。 

夏休み、こんな生活になっていませんでしたか？ 

普段の生活リズムを取り戻し、「学校モード」に切り替えま

しょう！ これから運動会練習が始まります。「お休みモー

ド」のままだと体が悲鳴をあげてしまいますよ。 

何度も言われていると思いますが、やっぱり 

早寝、早起き、朝ごはんが基本です。 

 



 運動会に向けて ～けがの予防と手当～ 

規則正しい生活は、スポーツ障害を防ぐだけでなく、熱中症の

予防にもなります。運動会練習の後半になってくると疲れがた

まってきます。規則正しい生活で疲れをためず、けがや熱中症

を予防しましょう。 

長い爪が引っかかって、爪がは

げてしまうこともあります。ま

た、人に刺さることもあります。

どちらもとても痛いです。自分

のため、相手のためにも爪は短

く切りましょう。 

運動会練習では、帽子を忘れ

ずに。水筒の持ち込みも可で

すので水分補給をして熱中症

を予防しましょう。 

グラウンドで転んだら傷口を洗ってき

ましょう。傷は自分で治す力を持ってい

ますので水で洗い流すだけで十分なこ

ともあります。（消毒が必要な時もあり

ます）保健室に来る前に、処置してきて

くれるとうれしいです。 


