
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

平成 2９年９月２２日 

大村高校   保健室 

 朝・晩はだいぶ涼しく、過ごしやすくなりました。日中は暑い日もまだあるので、

部活動の練習や試合などでは、熱中症にもまだまだ注意が必要です！この一日の気温

の変動で、体調を崩しやすくもなります。衣服や寝具を調整して、体調管理にも気を

つけてくださいね。そして、元気に、スポーツの秋・芸術の秋・ 

読書の秋・○○の秋・・・、それぞれの秋を楽しんでください♪ 

 

 

 

 

セルフケアができれば  

一流選手！  
スポーツの秋！身体を動かしてリフレッシュ！ 

運動の後のセルフケアで怪我やスポーツ障害を予防しよう！ 

すぐに役立つ、セルフストレッチやセルフマッサージを紹介します。 
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それでも怪我をした場合は、まずはアイシングを！痛みが治まらない場合は医療機関へ。

学校管理下で怪我をして受診した場合は、保健室へも連絡してください。 


