
 

  

  

 

夏の疲れが出ていませんか？ 
 

２学期が始まって、早２週間が過ぎました。日暮れが早くなり、少しずつ秋の訪れを感じます。 

９月１日は、眠そうにしている人や、気だるそうにしている人がいましたが、徐々に学校モードに切り換え

られたようでした。 

一方で、全国的にインフルエンザの流行が問題になっています。本校においても、2学期初日からインフル

エンザによる出席停止者の報告が続いています。季節の変わり目であるこの時期、毎日の健康習慣が功を奏

してきます。 

そこで、今こそ「早
・

起き
・ ・

・早寝・朝ご飯」と「毎日の入浴」を実行していきましょう。 

 

朝ご飯は『午前中における脳の大事なエネルギー源』です。脳を目覚めさせ、やる気を起こしてくれます。 

「いつも朝食はとらない」「朝は食欲がない」という人は、手軽に食べられる物から試してみてください。 

バナナ１本や市販のポテトサラダ、おにぎり１個やパン１枚などはいかがでしょうか。 

中学生になったので、自分で朝食を準備できるようになると、なおさら良いですね。 

 

また、遅くに寝る人は「夜、眠くならないから」「塾で帰りが遅いから」と言う人が多いです。 

早く寝るのが苦手な人は、『早起き』から始めてみませんか？ 

早起きで朝日を浴び、めいっぱい活動をすると、夜

は脳内ホルモンのおかげで自然と眠くなります。「眠く

なったら寝る」という習慣を作ることで、翌朝スッキリ

と起きることができます。 

これが、規則正しい生活習慣の基本になります。 

９月は定期考査、１０月は文化発表会など、大事な行

事が続きます。 

『早
・

起き
・ ・

・早寝・朝ごはん』で、毎日を全力で過ごし

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

西台中 保健だより 
令和８年９月１４日 

    保健室  



 

毎日の入浴（湯船）をオススメします 
 

９月に入って気候が不安定な日が続いています。保健室では、体調不良で来室し

た生徒に、次のようなことを問診しています。 

 ・今朝の起床時間と昨夜の就寝時間は？ 

  ・朝食をとってきましたか？ 

  ・家庭で体調の悪い人はいませんか？ 

  ・いつから症状がありますか、医者に診てもらいましたか？ などです。 

そして、「毎日、湯船に入って入浴していますか？」とも聞きます。 

これは、体調不良の生徒は、入浴をする習慣がない生徒が多いためです。入浴は血行を促進するだけでな

く、自律神経を整え、免疫力を高め、疲労を回復し、精神的安定にもつながります。 

シャワー浴だけで済ませず、ぜひ、毎日湯船につかって、病気に負けない体を手に入れましょう。 

職員用玄関 

給食門の外 

の２カ所 
です 


