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	September
	保健だより
	令和８年９月４日（金）　高浜中学校　保健室
	９月の健康目標

	生活リズムを整えよう。
	生活リズムを2学期モードにリセット！


	気温の変化に注意！「寒暖差疲労」と「秋バテ」
	体温調節をこまめに
	　暑がりな人も、肌寒い時に羽織れるものを１枚準備しておくと安心です。
	温かいものを食べて胃腸をいたわる

	　冷たい飲み物ばかり飲んでいませんか？温かいスープや味噌汁などで、内側から体を温める習慣をつけましょう。

	体育祭・新人戦に向けて！ケガを防ぐボディケア
	念入りなウォーミングアップ
	　部活動や体育の前には、ラジオ体操やストレッチを行い、筋肉をしっかりほぐしてから活動しましょう。
	涼しくても油断禁物

	　気温が下がっても、運動すれば体温は上がります。のどが渇く前にこまめな水分補給を心掛けましょう。
	お風呂でリカバリー

	　シャワーで済ませず、湯船に浸かって血流を良くしましょう。体に溜まった疲労物質を流してくれます。


