
       

    

 

 

 

令和７年９月１日 豊島区立西巣鴨中学校 

                  ９月は夏休みが終わり、学校のペースに体も心もなじませて

いく時期です。「やる気が出ない」と感じる人も多いでしょう。 

                 夏休み中と新学期になってからでは生活リズムが違うので、本

調子になっていないのです。そんなときは、少しずつスタート

していきましょう。例えば、朝１０分早く起きてみる、夜１０

分早く寝てみる、朝起きたら窓を開けて深呼吸してみる、それ

だけでも段々エンジンがかかってきますよ。      

   

９月の保健目標 生活リズムを整えよう    

 

 

               ７月～１０月は一年の中で台風など大雨による災害が多い時期です。 

今年の夏休み中にも各地で大雨による災害が起きました。正しい知識と 

行動で命を守りましょう。 

   

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 熱中症の主な症状は、めまい・失神
しっしん

・筋肉痛
きんにくつう

・大量
たいりょう

の汗
あせ

・頭痛
ず つ う

 

・気持
き も ち

ち悪さ
わ る さ

・嘔吐
お う と

・倦怠感
けんたいかん

などです。対応方法は、涼しい場所へ 

移動する・衣服を緩
ゆる

める・体を冷やす・水分や塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

です。 

水分を自力で取れず症状が良くならない場合は医療機関へ！ 

意識がない場合は救急車！ 

  


