
平成23年7月15日

小林秀峰高等学校

暑い日が続いています｡夜眠れない､食欲がないなど､体調を崩していませんか?

20-21日はクラスマッチです♪毎日､クーラーのある環境にいる人は､休の汗を出す機能がうまく

働かずに､体温を調節できなくなりがら○熱中症になりやすいということです｡

2日続くクラスマッチを楽しく過ごすため､今日から体の準備をしていきましょうo

クラスマッ4･.金力を鼓すために!

1　こまめに水分､塩分補給をする

熱中症を予防し､力を発揮するため､スポーツドリンクなどで水分と塩分を補給しましょう｡

0. 2%程度の食塩水を補給するのがよいでしょう｡

★クラスマッチ当日は､最低でも1リットルの水分を準備しておきましょう｡

2　朝食をしっかり食べる

スポーツデー当日は､炭酸などの

甘いものはやめて､

スポーツドリンクを持ってこよう

朝食を食べないと､エネルギー不足で倒れることとなりますo朝食を食べることにより頭も働き､

競技でも力を発揮できます!

★朝食では､エネルギー源となる糖質(米､パンなど)を中心に取りましょう｡どうしても食欲が出ないときには､

エネルギーになりやすいバナナを食べてみては? !

3　睡眠不足を避ける

睡眠不足では､体も頭もうまく働きません｡働きの鈍った体では集中力に欠け､

けがが発生してしまうこともあります｡

16日(週末) ～22日まで､普段より旦L_1時周｣_=_寝圭_L_よう｡

4　爪を短く!

保健室に来室する皆さんの中に､爪が伸びている人を見かけます｡

その状態でいるとほかの人にけがをさせてしまうかもしれませんoまた､爪に汚れがたまっていると

5　汗の始末をしっかりと

汗をかくことは､体温調節に必要なことですoしかし､汗の始末をしないと､かぜ症状の原因や､

においの原因ともなります｡汗をふくためのタオルを準備しておきましょう｡



夏休みを前に｢喫煙防止教室｣を行いました
7月13日に健康づくり協会から保健師の大迫さんをお招きして､

『これからもたばこのいらない人生をえらんでもらうために』という題

で講話をしていただきました｡ (暑い体育館の中で､皆さん静かに聞い

てくれたので､とても喜んで帰られました)とても大切なことをい.くつも教

えていただきました｡知っていたこともあったかと思います｡

しかし､夏休みのように誘惑の多い時期は､｢タバコは体に悪いと知っ

ていても､断れなかった-｣そんな人もいます｡

｢タバコをやめるのはとても難しい･ ･ ･

けれど､最初から吸わないのはカンタン｣

<断るポイント>

●明確な強い｢吸わない｣という意思を持って､

①とにかく断る

②理由を伝える　　　　　　　　正

③その場から離れる

●自分の気持ちを相手に伝えるために

①相手の目を見て(にらまないこと)

②落ち着いた態度で

③弱すぎず､強すぎず､ハツキリした声で

大迫さんから教えてもらったポイントを覚えておきましょう!

あなたはタバコを吸おうとに誘われたら､断れますか??
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病院には行ったかな?

健康診断で見つかった異

常は､この機会にしっか

り治してしまいまLJ:う｡
ど

3年生へ　～麻しん(はしか)の予防接種はすみましたか?

住んでいる市町村役場から案内が届いたと思いますが､

高校3年生にあたる年齢の人は､ ｢麻しん(はしか)の予

防接種｣を無料で受けることができます｡就職や進学の

際に､予防接種を受けているか確認される場合もありま

すので､アレルギー等の問題がなければ夏休み中に受け

ることをお勧めします｡先日配布した弧書は_9_月_5_良
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