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『秋の日はつるべおとし』という言葉があるそうです。“つるべ"とは、

丼戸の水をくむために吊してある水桶のこと。それが深い丼戸にストーン

と落ちるように、あっという間に日が沈んでいくというたとえです。

実際に、夏の頃に比べるとずいボん昼が短<、 夜が長<なつてきました。

それにともない、ようやく暑さが落ち着つき、涼しさを感じられるように

なりました。

これからどんどん気温が下がつていきます。とくに朝晩は予想以上に肌寒<感じる日

ます。また一方で、急に気温が上がったりすることがあるのも、この時季の特徴です。天気予報

をチェックしたり、衣服で上手に調整して、気温差によるかぜや体調不良を予防したい

ものですね。

慢性的な「首の痛群・肩こιI・頭痛」、それって、もしかしたら…・

知つていますか?ス トレートネック
●ストレートネックとは ●スマートフオン ロ携帯電話・携帯ゲーム機

などを使うときは…

・
解繰 話

首の骨は頭を支えるために緩やかなカープになって
いますが、いつもうつむき気昧の姿勢をとり続け、
まつすぐな状態が続くと、首の痛み 。肩凝り 。頭痛
などを引き起こすことがあります。このまつすぐな
状態を「 ストレートネック」としヽしヽます。

・長時間使わない
ようにしよう

。ときどき、伸びなど
の体操をしよう

正常な状態 ストレートネック

=お矢□らせ=
明日から 3年生は修学旅行です。それにともない、養護教諭の田中は引率で不在になります。

26日 (本)27日 (金)30日 (月 )の 3日間、保健室には看護師の「渡邊さん」が来てください

ます。保健室を利用する時は、クラス、名前を言つてから、用件を伝えるようにしてください。

1、 2年生も校タト学習に向けて忙 しい時期ですね。大きな事故なく、元気に過 ごしていて

<れることを願つています。



スポーツをがんばつている人たちにとつては、熱中症を心配しながら活動していた夏が終わり、

運動に最適な気候になつてきましたね。運動前のウオームアップや運動後のクールダウンを丁寧

に行い、ケガの予防に努めましょう。

ろん、これらのスポーツに限つたものではな

く、長期間 (長時間)同 じ部位に負担がか

かっていれば、どんな種目でも起こる可能性

があります。

スポーツや格闘技のメインテーマの

ひとつには『拶む戦すること』がある

と思います。より速く、より高<、

より3螢く…自分の心身を鍛えて限界

にツζみ、超えていく姿勢はとても尊

いものです。しかし、成長期にある

みなさんの身体は、使いすぎによる

過度な負荷にとりわけ弱いという一

面もあるのです。

これから一生 、スポーツはもちろ

ん、毎日の生活で使ってい<大事な

身体です。体ませることも トレーニ

ングの一環ととらえ、活動量を考え

ながら取り組んでください。

つのまちがいを

グラウントは
安全に使おう

グラウントは
安全に使おう


