
 
  

 

中部中保健室  
 

 10月になりましたが今年は残暑が続き、日中と

朝晩の寒暖差もあり、完全には秋を迎えられてい

ないような感じがしますね。 

 まだ夏プロの期間中ですが、天候によっては日

中でも肌寒く感じる日があるかもしれません。ジ

ャージを持ってきたり、中に１枚着たりして自分

で体温調節ができるようにしましょう。過ごしや

すい季節ではありますが空気は乾燥してきます。

水分補給も忘れないようにしましょう。 

 10月には煌鳩祭があり、体育の部ではさまざまな競技が行われます。熱中症とともに、いろいろな怪我にも

気をつけてほしいと思います。最初に行う中部中体操にしっかり取り組み、からだを温めておくことで怪我の

防止にもつながります。部活やクラブチームでも怪我をすることがないように、普段から準備運動やストレッ

チを忘れることなく行うようにしましょう。 
学校の管理下での怪我に関して病院受診した際は、日本スポーツ振興センターの保険が適用される可能性が

あるのでお知らせください。まだ書類が手元に残っている保護者の方がお見えでしたらご提出お願いします。 

 
 

✨
10月 ڶڵڴ 10日は目の愛護デー 
 ✨ڶڵڴ
 夏から暑い日が続いているため、帰宅後や休日は部屋にこもってスマホやタブレットを使い込んでいた人も

多いのではないでしょうか。昨年の学校保健委員会では「視力とメディアの関係」について取り上げました

が、２・３年生は目を守るための方法を覚えていますか？「スマホや電子機器を使うこと＝視力低下を招く」

ということではありません。長時間同じ距離で画面を見続けることが原因です。適度に休憩を取り目を休めた

り、使用環境を整えてから使うようにしたりしましょ

う。低下した視力は基本的に回復しません。『目は一生

もの』です。 
秋になり外の景色も少しずつ変わります。スマホは

置いて秋を探しに行ってみてはどうでしょうか？
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