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夏の疲労、残っていませんか 

  まだまだ暑さが残る９月。夏の疲労により、だるさや疲れを感じている人もいるのではないでしょうか。そういうと

きは、以下のことに取り組んでみましょう。 

 

 

 

 

 

 

９月９日は救急の日！ 

 仮設校舎に移動し、ＡＥＤの場所が変わりました。ＡＥＤは、昇 

降口を入って目の前、図書室の壁にあります。まだ場所が分からな 

い人は、ぜひ、確認してみてください。 

もしものときに誰でも持ってくることができるようにするために、 

全員がＡＥＤの場所を分かっているようにしましょう。 

 

令和 5 年 9 月 4 日 

練馬区立旭丘中学校 

保 健 室    
保健だより ９月 

・生活リズムを見直す（早寝・早起き・朝ご飯）  ・お風呂にゆっくり浸かる 

・予定を詰め込みすぎず、ゆったり過ごす     ・冷たい清涼飲料水やアイス等を摂りすぎない 

・ぐっすり眠る（寝る前にスマホ・パソコンは見ない） 


