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平成２６年１０月１１日

練馬区立開進第四中学校

仮設校舎に移り保健室に近くなった音楽室から、毎日歌声が聞

こえてきます。それぞれの学年とも、少しずつ上達していき頑張

っている様子がわかります。しかし、朝練等で生活リズムが変わ

ったのか、頭痛、気持ち悪いなどの体調不良を訴えて来室する生

徒が増えています。睡眠や栄養に気を配り、合唱コンクール本番

を迎えるようにしてください。

１０月１０日は目の愛護デーでした。「目は脳の一部」とも言

われ、私たちの情報のほとんどを目から得ています。知らず

知らずのうちに目に負担をかけているかもしれません。睡眠

時間やパソコン、携帯などを使う時間など目にとって自分は

いい生活をしているか見直して見ましょう

●よく頭が痛くなる。

●肩こりがひどい。

●目が赤くなる。

●目が乾燥しやすい

●ぼやけて集中力が無くなった。

これらの症状は、疲れ目のサインです。睡眠を十分にと

ったり、遠いところを見たりして、目を休ませましょう。
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○○の秋！！ あなたはどの秋？
・スポーツの秋

秋は暑くもなく、寒くもなく、スポーツするのにちょうどいい季

節です。ふだん、あまり体を動かす機会がない人も、ぜひスポーツをしましょう。

・読書の秋

ゆっくり過ごしやすい秋の夜長は、読書にもいいですね。まずは、一冊自分がおもしろ

そうと思う本を読んでみてはいかがですか。大好きな作家ができれば読書も楽しくなると

思います。また、先日、ノーベル文学賞をとったフランス人のパントリック・モディアノ

氏の本もいいですね。読んでみてはいかがでしょうか。

・芸術の秋

秋は、芸術の秋とも言われます。風景を書いてみる、ゆっくり音楽を聞くなど、普段は

してみないことをしてみるのもおもしろいかもしれません。また、美術館等に行ってみる

と意外な発見があるかもしれません。

・食欲の秋

秋は、おいしい物が実る季節でもあります。せっかくだから秋が旬のものを調べて、秋

の味覚を味わってみましょう。ただし、食べ過ぎには注意してください。特に、運動部の

部活動を引退した３年生は、食べる量をコントロールす

ることも大切です。部活をやっていた時と同じ量だけ食

べていると、使うエネルギーより入ってくるエネルギー

の方がなってしまい体重が増えてしまいます。

食欲の秋ですが、エネルギーのバランスもよく考えて

食べるようにしましょう。


