
  保健室だより Ｎｏ.７ R７．１０                             

宮城第一高校 保健室    

朝晩の空気がひんやりとし、木々の葉が少しずつ色づき始めています。校地内の木々も赤や黄色

に染まり、秋の訪れを感じさせてくれますが、秋は朝晩の気温差が大きく、体調を崩しやすい季節で

す。感染症も流行し始めます。予防に努めましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①ストレッチ・準備

運動をしっかり行い、け

がしないようにしましょ

う。 

②１０月でも熱中

症を発症する場合

があります。水分

補給も忘れずに！！ 

⑤睡眠不足も

集中力を欠い

てけがすること

があります。 

③食事をしっ

かりとって当日

を向かえましょ

う。 

 

④爪を切っておきま

しょう。自分はもちろ

ん他人にけがをさせ

ることもあります。 

春の体育大会は擦過傷や肉離れが多いのですが、秋は捻挫や打撲が多い傾向にあります。練習期間

から負傷して来室する人もみられます。事故なく競技ができるように次のことに気をつけましょう。 

クールダウン
○呼吸を止めずにゆっくり数分歩いて心拍数を徐々にさげます。 

○深呼吸を１分－ 鼻から吸って口からゆっくり吐く。 自律神経を整える効果も。 

○軽いストレッチ。 



 

 10 月 10 日は、「目の愛護デー」でした。大切な目を守るために、私たちの体には様々な仕組みが

備わっています。その１つが、「まばたき」です。表面についたごみをぬぐい取る働きです。２つ目は、目の

表面が乾かないように水分（涙）で濡らす働きです。私たちは、自然にまばたきをしていますが、スマホ

やタブレットを集中して見ているときまばたきの回数が少なくなることがわかっています。ゲームや動画

を見たりするときは、長時間画面を見続けないことや、時々休憩して目を休めることが大切です。 

東京ではインフルエンザの流行シーズンに入りました。本校でも数名が発症しています。 

１０月１５日は世界手洗の日 


