
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         の季節の変わり目に注意を！ 

◆天気の変わり目☀➡☂    ◆昼と夜の変わり目☀➡☆☽ 
  まだまだ暑い日が続きますが、雨の日は、    日中と朝晩の気温差が大きい時期です。 

肌寒く感じることも・・・。   

※天気予報をチェックして、気温に合った服装をしましょう。 

保健だより  

                       

２０２４．９月号        

所沢市立中央中学校  

保健室     

                   

 いよいよ 2学期が始まりました。

みなさん、夏休みはリフレッシュで

きましたか？ 

 2学期は体育祭や新人戦、合唱コ

ンクールなど大きな学校行事がた

くさんあります。体調に気を付けて

取り組みましょう！ 

 

夏休み中、生活リズムが崩れがちになってしまった人も

いると思います。 

朝起きてご飯を食べ、昼に活動し、夜は十分に眠るとい

うリズムのある生活を送ることが、人が心も体も元気でい

るために必要です。 

私たちの体の中には、こうした体内リズムがあり、朝の

太陽の光を浴びて目覚めることで、１日を元気に始めるこ

とができます。 

 



 

   

応急手当の基本は            

 

 9月 1４日（土）は体育祭です！これから、本格的に体育

祭練習が始まります。しっかりと準備運動をして、ケガに気

をつけて練習しましょう。 

 まだ気温が高い日もありますので、各自、水筒と汗ふき用

のタオルを忘れないようにしてください。こまめに水分補給

をし、熱中症の予防もしましょう。 

  ｅｓｔ（安静にする） 

 

Cing （冷やす） 

 

ompression 

（圧迫する） 

 

levation 

（高く挙げる） 

 


