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９月の保健目標 

 

 

 

けがの防止に努めましょう。 

新人戦に向けて，練習に励む様子がみられます。運動時には，準備運動を必ず行うようにし

ましょう。また，痛みを感じるときには無理をせず，安静にしましょう。また，痛みが続くと

きには，医療機関を受診するようにしましょう。 

    

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

捻挫や打撲は，そのままにせずに，まずはしっかり冷却しましょう。冷やすことで，痛み 

が和らいだり，血流が緩まるため，腫れを抑えることができます。 

 

 

感染予防に努めましょう。 

始業式の日に，感染症の予防と生活リズムを整えることの 

大切さについて話をしました。日頃から，体の抵抗力を高め 

るよう，整えておくことが大切です。また，検温や体のどこ 

かに痛みが無いかなどの，毎日の健康観察も行うようにしま 

しょう。 

 

 

 

  

 

困ったときや悩んだときには 

 「もっと強い人になりたい」，「ネガティブな考えを直したい」と考えて，苦しくな

った人はいませんか？ 長引くコロナ禍でメンタルヘルス（心の健康）がニュースで

取り上げられる機会が多くなりました。前は，気にならなかったことが，気になるよ

うになり不安に感じる人が増えているそうです。専門家によると，これは，性格が変

わったわけではなく，体が一定以上に疲れていたり，弱っていると，ポジティブな考

えが浮かんでこないそうです。体や心がいつもと違うと感じたら，無理をせずにまず

は体を休ませましょう。そして，周りの人に相談しましょう。何か，解決する糸口が

見えるかもしれません。困ったときは，いつでも相談してくださいね。 

 

運動時の事故を防ごう 


