
 

 

 

令和３年９月 17 日 松原市立松原第七中学校 保健室 

今年度
こんねんど

は緊
きん

急事態
きゅうじたい

宣言
せんげん

の延長
えんちょう

で学年
がくねん

体育
たいいく

大会
たいかい

になってしまいました。制限
せいげん

がある中
なか

ではあり

ますが、みんなで力
ちから

を合
あ

わせていきましょう！！ 

 

 

  ９月は体育
たいいく

大会
たいかい

があるためけがの 

  件数
けんすう

が多
おお

くなります。けがを防
ふせ

ぐため 

  準備
じゅんび

運動
うんどう

（ラジオ体操
たいそう

）をしっかりと 

  行
おこな

いましょう。 

 

 

 

 

その他
ほか

に・・・ 

●睡眠
すいみん

時間
じ か ん

はしっかりととる● 

  睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をしっかりととることで、集 中 力
しゅうちゅうりょく

が増
ま

し、けがの予防
よ ぼ う

 

にもつながります。 

●朝
あさ

ごはんを食
た

べよう● 

   朝
あさ

ごはんを食
た

べないと脳
のう

やからだがしっかり目覚
め ざ

めません。そうなると注
ちゅう

意力
いりょく

が 

低
てい

下
か

し、けがをしやすくなります。 

●こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう● 

   日中
にっちゅう

はまだ暑
あつ

いです。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

できるものを十分
じゅうぶん

に用意
よ う い

しておきましょう。 
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