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秋屎菱繭摯i[:

スポーツの秋、読書の秋、食欲の秋 。・・

ΥO率 CプΥOホ CプΥO傘 Cプ
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体綴昭狐に気をつけ禽しよう

ちょうど良い季節です。この機会に、ぜひ何かに集

中して取り組んでみて<ださい。ただ、季節の変わ

り目は、体調を崩しやすいときでもあります。体調

管理をしつかりして実り多い秋にしましょう。

1いういうな秋を楽しむ際のアドバイス l

スポーツの秋

汗の始末をしつかり行い、

準備運動と水分補給を忘れずに !

澳 .

読書の秋

季節の変わり目は、気温や湿度、気圧の変イしによつて体調を崩しがちです。元気に過ごすために、

次のことに注意しましょう。

○体を冷やさない

マ0傘 Cプマ0率 |ブΥO率 Cプ

食欲の秋

旬のおいしいものがたくさん出回ります。

食べすぎに注意 !

しつつ`2

○睡眠

一

十分な睡眠は、免籠力7Y7に ′

【睡眠リズムを確立するためのポイント】

。早寝早起きを|いがける。

・休みの日も同じ生活リズムで早寝早起きを

心がける。→月曜日に体調が悪い人が急増中?:

『寝る子は育つ』

体温が下がると、血流が悪くなり降疫力が低下|

体内に異物を発見しても、素早く駆除してくれ

る白血球
ネ
を集めにく<なり、ウイルスや争B菌

に負けてしまいます。

*白血球は体内に1晏入する細菌や異物に対して防御

の役割を果たしています。

,3_1_9_日の需臓驚…

8月 25日～9月 30日 までの来室者数 (のべ人数)

病気 135人
けが 65人
計 200人

新学期がスタートし、lヶ月が過ぎまし

た:.昨年度809月の保健室来室者は、
365人 (病気269人・ケガ96人 )
連日体調の悪い人が保健室に押し寄せて

いたことをlTlい 出します。今年度は、

昨年度より165人の来室者減です。

今年度は、元気に過ごせる人が増えてい

ます。今、体調が崩している人も、ます

生活リズムを整えていきましょう !
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