
 

 ２学期が始まり、10日間が過ぎました。暑さが続く中、みなさんがんばっ

て登校していますね。今月は北中祭に部活動の新人体育大会など行事が目白

押しです。病気、けがに注意して、力が発揮できるとよいですね。 

★★★９月１６日（金）１７日（土）北中祭を迎えるために★★ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★けがをしてしまったら…保健室に行く前に，自分でできる最低限の処置を！ 

・すり傷  砂や泥がついていない状態になるまでしっかりと水洗いする。 

・出血   清潔なハンカチ、ティッシュなどで押さえて血を止める。 

・ひねった、ぶった  なるべく痛みのある部分を動かさないようにゆっくり保健室へ 

    

 

 

豊橋市立北部中学校 

令和４年９月１２日 

 

 

① 当日や練習に向け、体調を整えよう 

～熱中症とコロナへの予防を心がけましょう～ 

 ・睡眠を十分にとる。 

 ・毎日、三食をしっかり食べる。 

  （栄養バランスにも注意して！） 

 ・体調不良時は、しっかり休養して早く治す。 

 ・手足の爪を短く切る。 

  （週に一度は長さをチェックして！） 

  ・運動時はマスクを外す。 

 

 

 

②体育の部、当日の注意点 
 ・朝食を必ず食べてくる。 

 ・水筒を持参し、こまめに水分補給をする。 

（のどが渇いていなくても飲みましょう！） 

 ・汗をふくタオルを忘れない。 

 ・準備運動を念入りにする。 

 ・絶対に裸足で走らない！！ 

 

 

マスクを外すとはずかしい？  
 

 

〇学校でけがをして病院に行った場合、スポーツ振興センターの

給付対象になります。養護教諭までお知らせください。 

 

「マスク詐欺って言われる」「口が臭いからい

や」「口元が見られるのに抵抗がある」「マスクを外

すとはずかしい」などの声を聴きます。しかし、密

閉されたマスクの下は、熱がこもりひどく汗をか

きます。熱中症になりやすくなったり、皮膚の炎症

や口臭を強くしたりすることもあります。隠すの

ではなく、外して口元をきれいにしましょう。洗っ

たり、乾燥さたりして清潔を保つといいですね。 

また、口元が見える表情は豊かで魅力的ですよ。 

 

 



 
体育祭の練習が 

始まっています。 

おうちの皆さんへ 

～体育祭や市内新人体育大会に向けて～ 

 ９月１７日には体育祭、２４日からは市内新人体育

大会と体育的な行事が続きます。３年間に及ぶ新型コ

ロナウイルス感染症との生活により、子どもたちの運

動量が大幅に減り、体力が落ちていると感じます。加

えて、今年の夏の猛暑と夏休みの生活の乱れを引きず

り、しっかり眠れていない子も見受けられます。「い

つもと同じ」動きのつもりが思わぬけがや体調不良に

つながりかねません。ご家庭でもいつもと違う様子が

ありましたら、病院に受診していただき、学校へもご

連絡をお願いします。また、暑い中での活動が続きま

す。毎朝、必ず体調チェックをしていただき、体調不

良時は休養をお勧めします。また、水分補 

給用の水筒や汗拭き、手洗 

い用タオルの持参をお願い 

します。 

 

 

９月の保健目標  けがを予防しよう！ 

 

休養を

大切に 


