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不安定な天気が続いているので,気温の変化で,体調の優れない人か 多いのではないで

しょうか?今年の夏は,例年にない暑さだつたため,夏の疲れも加わり,体調管理が難し<
なつていると思います。睡眠や栄養などの生活習慣に気をつけ,衣 1展を調節して気温の変

イしに対応できるように

化を防ぎ 回復を早めるために

応急処置を知っておきましょう。打撲や捻挫などのけがをすると,患部に炎症 (発熱,発

赤,腫れ,痛み,機能障害)が起こります。それに対する応急処置として有効な手当4項
目の頭文字をつなげたものが『RiCE』です。

菖 すぐに『 RICE』
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スポーツ傷害をふせぐ ! 3つの「しつかり」
10月に行われる新人戦に向けての練習が始まっています。スポーツの種類によつて,起き

やすいけがや障害が違います。練習メニューのチェックも必要ですか ますは自分でできるこ

とに取り組みましょう。
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睡眠をとる

眠つてしヽるときに、骨や怖 肉を

強 くする威饉ホルモンが多く出

ます。また、睡眠は疲れから回

復させます。

パランスの良しヽ食事で、さまざ

まな栄餐秦 がからだを回復させ

ます。また、エネ′レギーが機給

され、集申力も高ま ります。

あ げ る

スポーツを した後の戦理運動や

入浴で鱗肉を 1ぎ ぐすことで、疲

れがたまりにくくなります。

学校でのけがで多いものは,打撲や捻挫です。

0しつか り食 事 をヒ3 ●しつかりほぐす
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6月から保健委員会で,『ゼロのつく日は,プチメディアデー』を呼びかけてきました。各

クラスのアンケート調査を行い,その結果を保健委員会で掲示物にしました。取り組みの様子

は,階段に掲示していますので,ぜひみてください。

そして,夏休み直前にとつたアンケートでは,みなさんのプチメディアの理解や意識につい

て調査しました。

『プチメデイアデー』を理解していますか?   『プチメディアデー』は実行しましたか?
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『プチメディアデー』は実行しましたか?
ことんと実行t●
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《実行したことで自分の中で蔓わつたことはありますか?》

・目が疲れな<なつた。

・目を大切にするようになつた。

。目を休めるようになつた。

・視力が良<なつた。

・目が乾かな<なつた。

。生活リズムが良くなった。

・疲れがたまらな<なつた。

・集中力がアップした。

・イライラしなくなつた。

・肩がこらな<なつた。

・早く寝るようになつた。

・目覚めが良<なった。

・睡眠時間が長<なつた。

・起きる時間が早くなった。

・他のことにも興味を持つようになつた。

・学校の準備や課題をするのが早<なった。

・本を読むようになった。

・家族と話す時間が増えた。

・時間を有効に使えるようになつた。

・時間を大切にするようになった。

・家の手伝いをするようになつた。

・メディアに触れない楽しみがわかつた。

・自主練する時間が増えた。

・他にやるべきことがた<さんできた。

・意識するようになつた。

・メディアに執着しな<なった。

・ゲームがな<ても楽しくなつた。

。テレビを見ないのもいいなと思った。

・プチメディアは大切なことだと思った。

・使用したメディアや時間を考えるようになつた。

・メディアを使う時の時間を決めるようになった。

・がまんできないと思っていたが、できるようになつた。

・友達と遊ぶ回数が増えた。

・友人との会話が増えた。

。メディアを使用時間が少

・ゲームをやらな<なつた。

・テレビを見る時間が河つた。

・通信制限のメールがこな<なつた。

・メディア利用を控える習慣ができた。

・あまリパソコンをひらかないようにできた。

・メディアを使つてもニュースしか見な<なつた。

・心に少し余裕ができた。

・こころが成長することができた。
・勉強するようになつた。

・勉強に集中できるようになつた。

・勉強時間が増えた。

・自分から勉強するようになつた。

・授業が取り組みやす<なつた。

・学習したことを忘れな<なった。
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