
 

 

 

 

  

長い夏休みが終わりました。夏休みモードの身体を少しずつ学校生活のリズムに慣らしていきまし

ょう。まずは起床時刻を守り、朝食を食べることから始めてみてください。（これができれば、自然と生

活リズムができていきます。）また、これからのスポーツの秋に向けて、ランニ

ングや筋力トレーニングなど積極的に身体を動かす機会を作ってみるのもお

すすめです。２学期は体育祭や新人戦、南斗祭など行事が盛りだくさんです。

みなさんが健康で、充実した２学期となるよう保健室から応援しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今 

月 

の 

目 

標 

積極的に 

体力づくりをしよう 

栃木市立栃木南中学校 

保健室 発行 

ほけんだより ９月号 

南中生のみなさんが
健康に過ごせるよう、
サポートします。 

生活リズムの切り替え、うまくできていますか？ 



 

 

 

９月９日は、「９・９（きゅう きゅう）」の語呂合わせから、国民に救急医療や救急業務について知識

を深めてもらうため、１９８２年に厚生労働省によって「救急の日」と定められました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ９月７日（水）  生徒会保健委員会による爪チェックを行います。 

爪が長く伸びていると、割れたり、剥がれたり、自分や周囲の人の身体を傷つけてしまったりと、ケ

ガにつながる可能性があり、スポーツをする時には、危険性がさらに高まります。 

そこで、９月１０日（土）の体育祭でのケガを予防するため、生徒会保健委員会で爪を短く整えること

を呼びかけます。南中生全員で、ケガ予防プロジェクトに取り組みましょう！ 

みんなで取り組もう！ ケガ予防プロジェクト！ 

迷わず、ためらわず

まずは１１９番通報！ 

※ 南中では、保健室に AEDが設置してあります。 


