
学校生活がスタートして、一週間が過ぎました。夏休
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まだ まだ残暑が厳 しいですね。規則正 しい生活 を,bが けて、

生活リズムも気持ちも、学校モードに切り替えましょう。     /

入浴で夏疲れを解消しよう!!
夏の疲れが出やすい時期です。肩こりなど、ちょつとした不調が出やす<

なりますね。

疲れていると感じたら、気持ちいいと感じる約 40度のお湯にゆっくり
つかりましょう。副交感神経が優位になつて、気分もリラックスできます。
しつかり眠りたいときも、寝る 1～2時間前に湯船に長めにつかることで

体温が一旦上昇して、ちょうど寝る頃に体温が下がつてきて眠<なり、

スムーズに寝つけます。血行促進効果がアップする炭酸ガス入浴剤を使うのも

いいですね。

暑いとシャワーで済ましがちですが、入浴は体を清潔にする以外にも効果があります。

「健康生活術」として、意識的に取り入れてみてはいかがでしょうか。

9月9□勝救急 の国 てしたが…
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答えは裏面に…
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望や服にはかなり気をつかつている

ど無頓着という人も少な<ありま

舌だけではな<、 靴はきちんと履く

ことが大事。左のような履き方をしていると、転んでケガ

をしやす<なつたり、歩き方や姿勢にも影響がでたりしま

す。もちろん、学校の上履きや部活で使うスパイクなども

同じです。

靴の履き方以外でも、爪を切る、校舎内は走り回らないなど、普段の生活からケガ予防に努め

たいものですね。

女子生徒の皆さん及び保護者の方ヘ

夏休み前に「子宮頸がん予防ワクチン」について、保健予防課からのプリントを配布しましたが、

接種はしていますか? 子宮頸がん予防ワクチンは「 3回接種する必要」があり、 3回目の接種は

「初回接種から6ヶ月後」になります。さらに、子宮頸がんワクチンの種類によって接種間隔が異な

ること、 1年生は他に麻疹風疹予防接種の対象であること、冬の流行にむけてインフルエンザ予防

接種がはじまること、などを考慮して計画的に接種する必要があります。

3月末以降は「接種費用が自己負担」になりますので、ご注意<ださい。 1回目の接種が済んで

いない人は、9月中の早い時期に接種をはじめることをおすすめします。
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