
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 5年 9月 

岩国市立錦中学校 

保健室 

今月の保健目標 

 体力の向上・けがの防止に努めよう 

 小中合同体育祭の練習が本格的に始まります。今までよりも体を動かす機

会が増え、けがをしてしまう人が増える時期でもあります。体力の向上、そ

して、けがの防止に努め、全員が精一杯やりきったと思える小中合同体育祭

を目指しましょう。 

 

 

 筋肉の緊張をほぐし、体温を

上げます。血流も促進され、体

中に酸素が行き渡りやすくなり

ます。ストレッチで関節可動域

も広げましょう。 

 筋肉をリラックスさせ、安

静時の状態に戻します。運動

中にたまった疲労物質を軽減

させる効果もあります。 

 周囲の状況を落ち着いて

見られるように、余裕をも

って行動しましょう。 

油断しているとき 

 「危ないかもしれない」こ

とを想定して、いつも以上に

安全確認をしましょう。 

つかれているとき 

 前日のつかれが残っていると

注意力が落ちてしまいます。睡

眠をしっかりとりましょう。 

慌
あわ

てているとき 

 

 

 長い夏休みが終わり、2学期がスタートしました。どのような夏休みを過

ごしましたか？ 充実した夏休みになったでしょうか？ また夏休みの思い出

を聞かせてくださいね。 

 2学期は、行事が盛りだくさんです。今月は小中合同体育祭が開催されま

すね。それぞれの行事に全力で取り組み、思い出に残るものにするために

は、健康であることが必要不可欠です。健康に気を付けながら、思い出があ

ふれる 2 学期にしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 9月 9日は、救急の日です。運動前の準備運動、夜更かしをしない、交通ルー

ルを守る…どれもけがを予防するために大切なことです。日ごろから心がけて、

一人ひとりがけがを防ぎましょう。また、軽いけがなど、自分にできる手当は、チ

ャレンジしてみましょう。 

手当の RICE ってなんだろう？ 

 RICEは、応急手当の基本の頭文字です。だぼくやねんざ、肉ばなれなどのけがを

したとき、痛みや腫れを軽くするための応急手当です。けがをしたときに試してみ

ましょう。 


