
 

   

                              

 

 

心の健康教育 

1学期に行った心のサポート授業とアンケートを2

学期も行います。今の自分のからだや心と向き合う機

会にしましょう。 

心のモヤモヤを自分で解消
かいしょう

できなかったら、いつ

でも相談にきてください。相談することは恥ずかしい

ことではありません。みなさんが自分としっかり向き

合っている証拠
しょうこ

です。最初は勇気がいるかもしれませ

んが、いつでも先生たちは待っています。しんどいま

ま一人で抱え込まず、一緒に考えていきましょうね。 

いよいよ秋がやってきますね 

朝晩冷え込む日が続くようになりました。夏の終わりと秋の訪
おとず

れ

を感じますね。季節の変わり目は、気温差
き お ん さ

の影響により体調を崩
くず

し

やすくなります。保健室でも、頭痛など体調不良で来室する人が増

えているように感じます。自分の気づいていないところで疲れがた

まっているかもしれませんね。「夜更
よ ふ

かししていないかな」「朝ご飯

しっかり食べているかな」、朝晩の過ごし方を振り返り、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整えるようにしましょう。また、「秋の夜長
よ な が

」といわれるように、

秋の夕暮れはだんだんと早くなっています。本を読んだり、音楽を

聴いたり、趣味
し ゅ み

を楽しんだり・・・。塾や習い事で忙
いそが

しい日々を送

っているみなさんですが、暗くなってからの夜の時間を利用して、

心とからだをリフレッシュするのもよいかもしれませんね。 

中町中学校  保健だより 

 （すこやか） 
令和４年 １０月３日 保健室  

授業・アンケート日程 

 

1 年生  10月  7 日 

 

2 年生  10月 31 日 

 

3 年生  10月  5 日 

目を大切に 

 1 学期に視力検査を行いましたね。結果が B 以下

(0.9以下)だった人には、受診勧告書を渡しています。

視力が落ちると視界がぼやけて学校生活に支障
ししょう

が出

てきます。また、めがねやコンタクトをかけていても

度数が自分に合っていないと、頭痛や肩こりを起こす

原因になります。 

 自分に合っためがねやコンタクトを 

新調
しんちょう

するようにしましょう。 

全力で体育祭に取り組むために 

もうすぐ体育祭の練習が始まりますね。急に運動をはじめると足がつったり、捻挫
ね ん ざ

をしたりしてしまい

ます。準備
じゅんび

運動
うんどう

を忘れずに行うようにしましょう。 

ケガを予防しよう 

クールダウン 

筋肉をリラックスさせ、安静
あんせい

時
じ

の状態に

戻します。運動中にたまった疲労
ひ ろ う

物質
ぶっしつ

を

軽減
けいげん

させる効果もあります。 

走った後は、急に止まらず歩くようにす

るなど、徐々に運動強度を下げましょう。 

ウォーミングアップ 

筋肉の緊張
きんちょう

をほぐし、体温を上げます。

血流も促進
そくしん

され、体中に酸素が行き渡りや

すくなります。 

運動前にストレッチを行うことにより、

からだを運動できる状態に整えましょう。 


