
 

２学期も１カ月が経ち，過ごしやすい日がだんだんと増えてきましたね。

２学期は，体育祭や合唱コンクールと行事が続いていきます。自分なりの

ストレス発散方法やリラックス方法を見つけて、体だけでなく、心も健康

に過ごしましょう。 

 

＜１０月１０日は目の愛護デー        ～目にも休養が必要です～＞ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１０月 

柏市立南部中学校 

保 健 室 



＜運動の秋      ～体育祭準備，ケガを防ぐために～＞ 
 

 今年の体育祭は，10/25(金)です。１０月中旬から

体育祭練習も始まります。ケガを防ぎ，充実した体育祭

にするためには，準備が大切です。 

準備は，朝起きたところから始まっています。朝ごは

んをしっかり食べていますか？(エネルギーチャー

ジ！)具合は悪くないですか？運動前は，まずウォーミ

ングアップをしましょう。体をあたためて心肺機能を

高めることで，スタート直後から体をよく動かすこと

ができます。そして，運動中は，のどが渇く前にこまめ

に水分補給をしましょう。(飲みすぎは注意！)運動後は，

クールダウンをして体への急激な負担を軽減させます。

そして夜は，十分に睡眠をとり，疲労を回復させましょう。睡眠をしっかりとることで翌朝

目覚めたときには，心も体もスッキリしているではないでしょうか。 


