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２学期が始まり、早くも１ヶ月が過ぎようとしています。中間

テスト、３年生の学力テストが終わって、本格的に学校祭の準備

が始まりましたね。

１年の中で、９月はケガが多くなりやすい月です。新学期の疲

れがたまり、注意力が低下することも一つの原因です。具合が悪

いと訴える人の中には、寝る時間が遅い人も見かけます。

学校祭の活動が本格的になり、放課後に残って活動する人も増

えていきます。部活動では中体連の新人戦に向けて、練習量が多

くなっていきます。気候の変化が大きい時期でもあるため、疲れをためないように、睡眠をし

っかりとって生活しましょう。

注意していてもケガをしてしまうことはあります。

しかし、わざとでなくても、人にケガを負わせてしま

うと責任が生じます。また、小さなケガが続くときは、

大きなケガの前ぶれとも言われています。取り返しの

つかない大きなケガが発生しないように、一人一人が

注意していくことが大切です。

▶ すり傷・きり傷

傷口が汚れているときは水で洗います。消毒薬は
基本的には使いません。

▶ ぶつけた・ひねった Rest 動かさない
Icing 冷やす

Compression 圧迫する
が基本。 Elevation 高くする

○作業などしている人の近くで

遊んだり、悪ふざけする

○寝不足や疲れで注意力が低

下しているとき

○道具などを出しっぱなしにして

あったとき

○廊下などを走る、物陰から飛び

出す

○火や薬品を使う実験、カッター

などの刃物を使う作業

○運動するときの準備不足

IR C E



急に寒くなったためか、体調を崩して保健室に来る人が多くなりました。中には、睡眠不足

と思われる人もいて、「１時～２時頃寝た」という人も…。かぜなどへの抵抗力を高めるには、

睡眠を十分にとることが必要です。今の自分の睡眠について考えましょう。

睡眠が足りないと… ぐっすり眠るための工夫

頭が痛い
つかれる

イライラ 集中
いねむり

①部屋を暗くする
具合が悪い する できない ②寝る直前まで、ＴＶを見たり、

ゲームをしたりしない

③お風呂はぬるめの温度でゆっく

り入る

④枕やパジャマを変えてみる

睡 眠 ホ ル モ ン 朝の目覚めのために…

睡眠ホルモンと言われている｢メラトニン｣は、目が ①目が覚めたら、太陽の光をあびる

覚めて１４～１６時間後、夜暗くなってから出てきま （体内時計が調節されます）

す。もし、夜に照明やＴＶなど、強い光を寝る直前ま ②窓を開けて、空気を入れ替える

で浴びていると、メラトニンは出にくくなり、なかな ③朝ご飯を食べる

か眠れなくなってしまいます。寝るときは、部屋を暗 ④９０分の倍数の睡眠時間

くするか、ふっとランプや暖色系の豆電気程度にします。 がよい

よくあるスポーツ障害です。痛みは体のＳＯＳ。こんな症状ありませんか?


