
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

城山中学校 

保健室 

R７.9月 

 

9月中旬になり、朝晩少しずつ過ごしやすくなってきましたが、まだまだ残暑が厳し

い日が続いています。気温差が大きくなると、体調を崩しやすいので注意が必要です。 

この残暑を乗り切るポイントとしては、『こまめな水分補給』・『バランスの取れた食

事で免疫力をアップ』・『十分な睡眠をとること』で、体調を管理していきましょう！ 

そして、まだ汗をかくことも多いので、学校に汗ふきタオルやハンカチを持ってくる

ようにしましょう。 

朝食を食べないと、なぜいけないの？ 

９月半ばとなり、生徒たちもずいぶん学校生活のリズムに戻って

きているようです。  

先日行った生活習慣チェックでも、朝食を食べずに登校している

生徒が各学年数人ずついることが分かりました。中学生の 

1日の活動量や成長期であることを考えると朝食は必要 

不可欠です。きちんと食べて、頭も体もしっかり目覚め 

させてあげましょう！ 
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9月元気っ子生活習慣チェック

「朝食を食べましたか？」
食べた

食べない

脳がしっかり働かない 
 
睡眠中にエネルギー源であるブド
ウ糖が不足するため、朝食で補給
することが脳の覚醒と活動の開始 

に不可欠です。 
ブドウ糖が脳に十
分に行き渡ること
で、集中力や記憶
力が高まります。 

生活リズムを乱し、低体温に 
 
朝食をとることで、体内時計がリセ
ットされます。朝食を抜く 
と、このリズムが乱れ、 
自律神経のバランス 
が崩れやすくなります。 
また、体温が上がりに 
くく、午前中の活動性 
が低くなります。 

便秘になりやすい 
 
 
 
 
 
 
朝起きて飲食物が胃の中に入る
と、胃・大腸反射が起こり、胃腸の
ぜん動運動が活発になります。 



 

 

 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月の保健目標 ： 応急手当ての方法を理解しよう 

 

 
 

7月 17日（木）に全校生を対象に『薬物乱用防止教室』を行いました。 

本校学校薬剤師の野山繁紀先生を講師に迎え、体育館で講演を聞き 

ました。 

薬物乱用の危険性はもちろん、今はその危険な薬物が意外と身近に 

あるということ、市販薬の過剰摂取（オーバードーズ）の危険性につい 

ても話してくださいました。 

生徒一人一人が自分のこととして考え、薬物乱用の誘い 

を断る強い意志を持つことができました。 
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城山中の AEDは 

体育館玄関入って 

正面にあります！ 

ＡＥＤは、突然の心停止の際に、心臓に電気ショックを与え、心臓の動きを取り戻すための機器です。

使い方は音声ガイドにしたがって操作するので、中学生はもちろん、小学生からお年寄りまで、だれで

も操作できるようになっています。緊急時に備えて、AEDの場所を確認しておきましょう。 


