
 

 

 

 

  

岩国市立美和中学校 

保健室 

夏休みが終わり、2学期に入りました。みなさんはこの夏休みをどのように過ごしましたか？  

休み明けは「やる気が出ない」と感じる人も多いかもしれません。ただ、これは夏休み中にく

ずれた生活リズムや新学期の環境
かんきょう

の変化に心と体がついていけず、まだ本調子
ほ ん ち ょ う し

でないというだけ

です。そんなときは、例えば「朝１０分早く起きてみる」、「机
つくえ

に 3分だけ向かってみる」という

小さな目標を立てるだけでも、心のエンジンは少しずつ動き出します。ゆっくりでも自分のペー

スで気持ちの切り替
か

えをしてみましょう。 

2学期は様々な行事があります。体調に気をつけながら、楽しく一生
いっしょう

懸
け ん

命
め い

頑張りましょう。 

 



9/２7の体育祭に向けて少しずつ準備が進んでいます。 

暑い日が続き、熱中症やケガが心配です。 

自分の身体を守るために、健康管理に気をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

9/27(土)体育祭に向けて 

体育祭練習・本番を安全に行うために 

★熱中症対策 

・睡眠をしっかりとる   

・水とうを必ず持ってくる 

(麦茶、スポーツドリンクがオススメ)                       

・日かげでこまめな休けいや水分補給 

・毎日朝ごはんを食べる                      

・外に出るときは、必ずぼうしをかぶる 

・少しでも体調が悪くなったら先生に相談する 

 

★応急処置 

 

 

これまでの体育祭で、つめが他の人

にあたって起こったケガがありまし

た。安全のために、つめはしっかり

切りましょう。 


