
 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年５月１０日 

上天草市立姫戸中学校 

保健室 迫中 

新学期が始まって１ヵ月が過ぎました。環境が変わって、新しい出会いや出来事にワクワクしたり楽しんだ

りしたことがたくさんあったと思います。でも、毎日慌ただしく過ぎ、不安やストレスを感じることもあったと思い

ます。体育大会の練習も始まり、いつの間にか自分では気づかないうちに心や体が疲れてしまうときもありま

す。たまには、ゆっくりする時間を取って自分の心や体のことを考えてみてくださいね。 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「暑熱順化（しょねつじゅんか）」とは… 

体育大会の練習が始まっています。 

 来週は体育大会の予行練習や朝から昼にかけて数時間続けての練習も行われます。また、

気温も高くなることが予想されます。体が暑さに慣れていない時期でもありますので、下に

書いてある「水分補給」「帽子をかぶる」等の熱中症対策だけでなく、前日は「睡眠をしっか

りとること」朝は「朝ごはんを必ず食べてくること」等の熱中症を予防するための体調管理

にも自分自身でしっかり心がけてくださいね。 

 


