
          

 

 

 

  

                

 

 

  

                

 

H２９年 9 月５日 
茨木市立西中学校 

保健室 

2 学期がスタートしたこの時期は、 

夏の疲れが残っていたり、一日の気温差が大きかったり、 

文化発表会の取り組みや体育大会の練習が始まるなど、 

とても疲れやすくなります。 

 早寝 早起き 朝ごはんで、いつも以上に体調管理を心がけていきましょう。 

保健美化委員会取り組み状況 

保健美化委員会では、9 月 14 日の文化発表会にて、応急

手当についての展示をします。 

全校保健美化委員会で出された意見を元に、１ ・ ２年生

の保健美化委員さんが夏休みに調べ学習という形で、一人

ひとりが応急手当についてまとめてくれました。このまとめ

た資料を使って、みなさんに見てもらいやすい掲示物を作

成していきます。 

 毎年、一生懸命作成した掲示物は、工夫もされていて 

わかりやすいと好評です。 

みなさん楽しみにしていてください。 

保健美化委員さん、短期集中ですがみんなで協力して仕上

げていきましょう！！ 

打撲（だぼく）の 

あとの皮ふの色、

体のなかではこん

な変化がおきてい

ました。 

なかなか朝起きられない、夜、眠りたくてもすぐに眠れない・・・。 

睡眠の大切さをわかっていても、普段から十分に睡眠をとれているひと

はどれくらいいるでしょうか。 

 睡眠が大切なのは、体の疲れをとるためだけではありません。 

起きているあいだ、ずっと活動している脳を休ませることが必要です。 

すぐ疲れやすくなったかも(-""-) 体調を崩しやすくなったかも”(-“”-) 

集中力が続かなくなったかも(-“”-) 

思い当たることがあるひとは、意識して睡眠を確保するように心がけて

みてください。寝ているあいだには、体の中でさまざまなホルモンが出て

いて、新陳代謝をうながし、日中の活動で疲れたこころとからだの調子を

整えてくれます。すぐに効果を実感できなくても、積み重ねが大切です。 



 

  

 

 

                 

 

  

 

今年の文化発表会では、普段の生活のなか

で起こりやすい傷病を取り上げます。 

当日に展示のすべてを読むのはむつかしく、

また、体育大会や体育の授業だけでなく、 

日常生活のなかでも知っていると役に立つ 

情報なので、文化発表会後は保健室前の 

掲示板に掲示予定です。 


