
保健だより                            ９月の保健目標 

                                     ～けがや熱中症を防ごう！～                                        

2025.９.１ 越前中学校 

夏休みもあっという間に終わり、いよいよ２学期が始まりました。今年の夏も猛暑日が続きまし 

たが、夏休み中は元気に過ごすことができましたか。今週末には、体育祭や文化祭など大きな行 

事が続きます。生活リズムを、夏休みモードから学校モードへ切り替えて、心も身体も健康に過ご 

していきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健やか 

   

首、脇、太もも
の付け根など
を冷やす。 

冷やしすぎに注意。 
冷却・休憩を交互にする。 

圧迫のしすぎに注意。 
指先の色が変わっていないかチェックしよう。 

 

まわし飲みは× 塩分と水分補給 

睡眠不足にならないように！ 

裏面に続く 

体育用外ズックで！ 



 

感染症に注意しましょう 
  全国的に新型コロナウイルス感染症が流行しています。福井県でも感染者が増加傾向です。新学期が始まると、学校で

の流行も心配されます。夏の疲れで免疫力が落ちる時期でもあるので、生活リズムを整えて体調管理をしっかり行いましょ

う。 

 まだまだ気温が高くエアコンを使用しますが、冷房中であっても定期的に換気を行うようにしましょう。対角２カ所以上の

窓を開けると、効果的に換気ができます。 

 

感染症対策 

★ 石けんを使用したていねいな手洗い 

★ 咳エチケット 

（咳が出る人はマスクを着用する。ただし、運動時や周りに人がいない時は熱中症対策を優先する。） 

★ 効果的な換気 

★ 規則正しい生活（免疫力を高める。） 

 

 

心の不調はないですか？ 
夏休み明け、身体の不調だけでなく、心の不調を感じる人もいるのではないでしょうか。そんな時は、一旦心を休めること

が大切です。リラックスする時間をつくるようにしましょう。やる気が出ない、不安なことがある等、心の不調を感じる人は、一

人で悩まず、お家の人や友だち、先生等信頼できる人に話してみると、少し気持ちがスッキリするかもしれませんよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

ハンカチを 
忘れないように！ 


