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保健便り：健 【保健目標】

生活のリズムを整えよう
令和４年９月１日（木）石垣第二中学校保健室

◎生活のリズムを整え

２学期もコロナに負けず頑張りましょう

◎不織布マスクの寄贈がありました。
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◎2学期を元気にスタートするために

生活リズムのチェックをしてみましょう！

〔生活リズムチェックをして１つでも当てはまれば要注意です〕

◎熱中症に要注意

部活をしたい・強くなりたいと思うならまず体調を整えてから！

【熱中症の予防】
□睡眠をしっかりとり疲れをためない

□日頃から適度な運動をし暑さに慣れる

□こまめに水分補給をする（運動の前にも水分補給）部活では３０分に

１回は休息を！

〔


