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平成３０年９月３日

練馬区立開進第四中学校

今年の夏は、記録破りの猛暑で連日「熱中症関連」の

ニュースが流れました。みなさん充実した夏休みでした

か。さて、２学期が始まりました。自由な時間がたくさ

んあった夏休みから、学校モードへの切り替えが必要で

す。そのためには、朝起きたら窓を開け太陽の光を浴び、朝ご飯を食べましょう。そうす

ることで夏休みの生活からの切り替えができます。生活をリセットし元気に９月を過ごし

ましょう。

夏ばての症状は、夏の終わりの９月頃に、体調不良となっ

て現れてきます。夏ばての解消法は、「３食ご飯を食べる」「睡

眠を十分にとる」「シャワーだけではなく、湯船に入り疲れを

とる」「エアコンによる負担を少なくする」などです。規則正

しい生活を送るという当たり前のことが大切です。下の表の

タイムスケジュールを作成して、元気に過ごしましょう。

修学旅行

３年生は、１２日から修学旅行に出かけます。健康チェックは５日（水曜日）から開始

します。朝晩体温を計り健康観察を行ってください。また、楽しく修学旅行を過ごせるよ

うに次の注意事項も守ってください。

出発前の注意事項

①睡眠時間を十分に確保する

②食事はきちんと食べる

③排便の習慣をつける

④心配な事があれば主治医に相談しておく

⑤常備薬を忘れないように用意する

※乗り物に酔いやすい人は、

酔い止めの薬を忘れないようにする
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９月９日は救急の日。ケガや災害から「自分」「人」を守る

知識は、普段から繰り返し学ぶことが大切です。応急手当の

仕方を覚えておきましょう。

スポーツ外傷は、運動中に起こ

る打撲、捻挫、骨折などのことで

す。またスポーツ障害は、スポーツで同じ動作を繰り返すこ

とで起こる、筋肉や関節の痛みやケガのことです。

スポーツ外傷は、初期治療「ＲＩＣＥ」が大切

『がん制圧月間パネル展』

毎年夏休みに行っている保健学習会、今年度は練馬区健康推進課の協力で「がんについ

て」学びました。その時の様子が、『がん制圧月間パネル展』で展示されています。

＊場所 練馬区役所 本庁舎 ２階通路掲示板

日時 ９月１日（土）～９月１０日（月）最終日は正午まで

もし、時間がある人は、練馬区役所まで足を運んでください。この内容は、１１月に行

われる学習発表会で、全校生徒にお知らせします。

受診結果報告書を提出

夏休みに健康診断の結果受診をし、受診報告を出してい

ない人は、提出してください。また、受診できなかった人

は、これからでも良いので、受診してください。特に、３

年生は楽しい修学旅行や受験勉強のためにも、治療が必要

です。


