
  

 

 

 

 

 

朝晩の急な冷え込みで、体調を崩す人が増えています。体を冷やさないように衣服の調節を

上手にしていきましょう。ちょっと風邪をひいたかなと思ったときは、早めに休養をとりまし

ょう。 

★風邪症状での来室が増え始めています。 

風邪やインフルエンザ・感染性胃腸炎といった感染症はこれからが本番です。各自、手洗い、 

うがいなどこまめに行い、また、マスクの装着等で予防していきましょう。 

★ワンポイントアドバイス★ 

衣替えとなり、すっかり制服も秋モードですね。寒さ対策としてみなさんに 

アドバイスです。よくセーターなどをシャツの上に重ね着をしているようです 

が・・・。これだけでは、体が冷えてしまいます。肝心なのは、シャツの下に 

一枚肌着を着ることです。素肌に直接シャツを着ている人は、中に一枚肌着等 

を着ることをオススメします。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  

 

 

築館高校 保健室 

No.6 H 30.10.1 

 

 

 

10 月になり、朝晩だいぶ涼しくなってきました。季節が「秋」へと移り

変わっていくのを感じますよね。秋は、読書の秋・芸術の秋・スポーツの

秋・食欲の秋･･･。様々なことに取り組むのに、気持ちの良い季節です。勉

強に部活に趣味に、積極的に取り組みましょう。 

季節の変わり目は、体調を崩してしまう人が増えます。きちんと食べて、

楽しく運動して、十分に睡眠をとって、からだにも心にも栄養をあげてく

ださいね。 

 

体調管理をしっかりしよう！ 

 

保健委員が、練習時の注意事項を作成しました。各クラスに掲示していますので、よく読んで、

一人ひとりが怪我の予防に努めてください。みんなで体育祭を楽しもう！！ 
 

朝起きてから夜寝るまでの間、目は常に働き続けています。そんな働き者の目を、テレビやゲーム、

スマホなどで使いすぎていませんか？今回は、日常生活で心がけて欲しいこと、コンタクトレンズのこ

とを記載しました。しっかり読んで、目に優しい生活しませんか？ 


