
 ９月９日は，救急の日です。これから体育祭の練習も始まり，ケガをする人

も多くなってくると思います。 
～今すぐ実行できるケガの予防～ 

１．手・足の爪を切っておく  ２．サイズの合った靴を履く 

ケガのないよう十分気をつけて練習に参加しましょう 

平成２２年９月１日   
波崎第四中学校   

保健室   
 

長い夏休みが終わり，学校生活が始まりました。みなさん 
夏休みは楽しく過ごせましたか？ みなさんそれぞれに，た 
くさんの思い出ができたことでしょう。 
 もうすぐ厳しい暑さの中での体育祭練習も始まります。夏 
の疲れが出やすい時期でもあるので，体調管理には十分注意 
して元気に過ごせるようにしましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 みなさんは，毎日，朝ごはんを食べていますか？ 

 朝，目覚めたとき，人間の体はエネルギーが空っぽです。朝ごはんを食べると，眠って 

いた体が目を覚まし，体が温まって脳も活発に活動し始めます。 

 だから，朝ごはんを食べないとエネルギー不足になり，勉強に集中できなかったり，運 

動しようとしても体が思うように動かなかったりするのです。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

えがお ９月 

９月の 
保健目標 

ケガの防止に努めよう 

「こんなことに気をつけて朝ごはんを食べよう！」 

①夕食を遅い時間に食べたり，夜中に間食しない。 

（前日に食べたものが，消化されずに胃に残って食欲がわか

ないため） 

②夜更かししない。（睡眠不足で食欲がわかなかったり，寝坊

して朝ごはんを食べる時間がなくなったりするため） 

③炭水化物を必ず食べる。（脳や体のエネルギーとなるため） 

④果物を食べる。（体の調子を整えるビタミンやミネラルが多

く含まれているため） 


