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朝晩の冷え込みが日増しに増え、いよいよ秋の到来を感じさせる季節となりました。

読書の秋、食欲の秋、スポーツの秋‥。全ての秋を満喫するために、生活リズムを整え

て元気に過ごしましょう。 

季節の変わり目は、かぜをひいたり体調をくずしやすくなったりします。気温や体調
に合わせた衣服の脱ぎ着ができるようにしておきましょう。 

 

９月保健目標 

生活リズムを整えよう 
夏の猛暑がうそのように涼しい日が続くと思えば急に蒸し暑くなったりと、季節の変わり目を実感するこの

頃。秋の初めはそれに加えて、夏の疲れが出てくる時期でもあります。夏の疲れが回復せずに続いていたり、

暑いときはそれほどでもなかったのに、涼しくなったら疲れやだるさを感じるようになったという人も多いの

ではないでしょうか。 

疲れは痛みや発熱と同様、体が発するアラームといわれます。疲れをそのままにしておくと体調を崩したり、

風邪などの感染症にかかりやすくなるため、疲れはできるだけ早めに解消しておきたいものです。 

高温多湿の日本の夏は体への負担が大きく、強い紫外線を浴びることも疲れの原因になります。通常の疲労

なら栄養バランスのとれた食事と適度の休養をとることで回復し、そう長引くことはありません。しかし夏は

暑さによる食欲不振で栄養バランスが崩れたり、睡眠不足になりやすいため、疲れが続いてしまうことも多い

のです。さらに、現代人の夏の疲れに大きくかかわっているのは、自律神経の乱れと冷えといえるでしょう。

クーラーの効いた屋内と暑い屋外の温度差は自律神経の働きを乱しやすく、疲れや体調不良を招いたり回復も

遅れたりしがちです。また、クーラーの効きすぎた部屋に長時間いたり、冷たい飲み物をとりすぎたりするこ

とによる冷えも疲れの原因になります。冷えは血行不良をきたし、体の組織が栄養・酸素不足になったり、老

廃物や疲労物質の回収が滞ったりするからです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏の疲れを取るには自律神経を整えることが大事です。少しでもいいので、日々の生活に取り入れてみませんか。 

 

新型コロナウイルス感染症の感染報告が増加しています（9月 8日現在） 

 
 4月 5月 6月 7月 8月 9月 

報告者数 0 3 6 11 29 16 

保健だより 
あらや 

就寝前のストレッチ 

決まった時間に起きて 

太陽の光をあびる 

体を温める 

食べ物・飲み物 適度な運動 
40℃前後の 

湯船につかる 

左表の通り 8 月以降罹患者が増加しています。進路や大

会などに安心して挑めるよう、引き続き換気、マスク着用、

飲食物の共有をしないなどの対策を全員で行いましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

スクールカウンセラー来校日 
９月１９日（火） ５～６校時 予約は埋まりました 

１０月１７日（火） ５～６校時 予約が埋まりつつあります 

１１月１４日（火） ５～６校時 予約可 

※面談を希望する場合は、担任か保健室までお知らせください。 
    保護者の方のみの面談も可能です。 
 
参考・引用：協会けんぽHP、日本学校保健研修社 

迷ったら 

急なけがや病気の

時に救急車を呼ぶべ

きか判断に迷ったら、

「＃７１１９」に電話しま

しょう。医師や看護師

などの専門家が状態

を聞き、緊急性を判断

したり病院を紹介し

たりしてくれます。 

https://www.irasutoya.com/2016/04/blog-post_23.html

