
 

 

 

 

 

長い夏休みが終わり、２学期がスタートしました。どんな夏休みを過ごしましたか。決めた目標の達成に向

けて頑張ったり、部活を頑張ったり、充実した休みにできましたか。 

９月は夏から秋へと季節が変わっていく時期です。朝晩と日中の気温差が大きくなり、体への負担も大き

くなってくる頃です。生活リズムを早く整えて、厳しい暑さを乗り越えていきましょう。 

 

 

 

 

 

 体育会の練習が始まりました。けがを防いだり、熱中症を予防したりするためにも、生活リズムを整え、自

分の体調管理をすることが大切です。まだまだ暑い日が続きます。元気に毎日過ごすためには健康な体があ

ってこそ。自分の生活環境はどうですか？ 過度な「〇〇すぎ」になっていませんか？ もう一度自分の生活

を見直してみてみましょう。 

 

汗をよくかく季節です。汗が蒸発することで体の表面の熱を一

緒に放出してくれ、体温が上がりすぎないように調節しています。

汗をかいたらこまめにタオルでふくようにしましょう。汗で失われ

た水分や塩分の補給も忘れずに！ 



 

 

 

 

 

 

運動中にけがをしたときにどうすればよいか知ってい

ますか？ そのときにあわてないようにするためにも、

救急処置の方法を覚えておくことは大切です。対応の

仕方を知り、自分の健康を自分で守れるようになって

いけるといいですね。 

 

  

 

 

ちゃんと周りを 

見ていますか…？ 


