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  保健室  

 

 

 

 

２学期が始まって１週間が経ちました。夏休みモードが抜け、身体も心も学校のリズムに慣れてきた頃 

でしょうか？この時期、「身体が重い」「朝起きられない」など体の不調が続いている人は要注意です。 

先週から北高祭の練習が本格的にスタートしています。今年は残暑も厳しく、連日、日差しも気温も高 

い中での練習ですので、体調不良のまま参加すると、熱中症や思わぬ怪我など更なる事故につながる 

可能性があります。まずは自分の体調・生活のリズムをしっかり整えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ体育祭が近づいていて来ました。今年は数年ぶりにお昼休みを挟

んでの１日開催。暑い中でも一生懸命、楽しそうに準備をしているみんなに

元気をもらっています。 

さあ！ケガや体調管理に気を付けて、最高の体育祭を北高全体で作り上げて

いきましょう！！保健室からも応援していますよ！！ 

 

 

 新型コロナ感染症も感染症分類が５類へと移行しましたが、長崎県の感染者数も高止まりをしており、コロナが

ゼロになったわけではありません。練習では声を出すし、熱中症対策のためマスクは外してほしいですが、「本当に

大丈夫？」と不安になりますよね。保健室から見ていても、少し心配です。 

しかし、熱中症対策と感染症対策の両立は、皆さんの心がけ次第で可能だと思います。 

どんなに楽しくて、テンションが上がっても、心の隅に冷静さも持って行動していきましょうね。 

① こまめな水分補給を！！ 水分は各自で必ず準備する！！    

  まだまだ暑い中での練習です。熱中症には十分気をつけましょうね。水分補給はのどが渇いたと思う前に！！ 

「冷水機があるから…」「友達にもらえばいい…」と他人任せにするのではなく、感染症対策の観点からも必ず

マイボトルを準備すること！！  飲食前には手洗い・うがい・消毒を！！ 

② 規則正しい生活で免疫力アップ！忙しい時こそ時間と心にゆとりを持とう！ 

 体育祭や文化祭の準備を家でもしていて、睡眠不足になっていませんか？やはり体調管理の基本は規則正しい

生活です。「一生懸命準備したのに、本番出られなかった…」なんてことがないように、睡眠時間の確保と三食

のご飯はしっかり摂るよう心掛けましょう！！ 

③ 毎朝の体調チェックとこまめな手洗い・うがい・消毒を！ 

   毎朝の体調チェックと手洗い・うがい・消毒を引き続きお願いします。体調が悪いのに無理をして出場したりしな

いように。自分が辛いだけなく周囲にも迷惑をかけます。体調不良の場合はすぐに申し出てください。 

   

忘れないで！！熱中症対策・感染症対策 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生徒保健委員会より 

プチ健康情報コーナー 

今回は、３-５と３-６の保

健委員の皆さんが、体育祭に

向けて気を付けてほしいこと

をまとめてくれています。 

楽しい思い出も元気な心と

体があってこそ！！ 

みんなで声を掛け合って、

本番を迎えましょう。 

忙しいスケジュールの中

で、毎日のケアを怠ってい

ませんか？ 


