
                                           平成 2８年９月 9日       

                                        西脇中学校 保健室         

                                                  

                                                   

  夏休みが終わり、これから秋に向けて、たくさんの行事や部活動の            

 大会があります。夏の暑さや疲れが重なって、体調を崩す人も出てき 

 ます。調子が悪いと思った日は、むりをせず早めに寝るなど、自己管 

理を心がけてくださいね。 

メリハリある生活で、充実した２学期にしましょう！ 

   

 

 

 

 

                                                夏休み中、規則正しい生活を心が 

けていましたか？お昼ごろまでたっぷり 

寝て、夜はテレビやスマホ三昧…長かっ 

た夏休み中、こんな生活をしていた人が 

いるとしたら、一日も早く、学校モード 

に切り替えましょう！ 

                                             まずは、寝る時間と起きる時間を 30 

                      分ずつ早めてみませんか？ 

                       生活リズムをリセットして、スタート！ 

  

                                                      運動後のストレッチや入浴には、 

からだのエネルギー源となる糖質           筋肉の緊張をほぐし、疲れをため 

                                                  (ごはん・パン・めん類)を中心に、           ない効果があります。 

                                                  バランスよく食べて集中力＆回復力アップ！！ 

                                                                                   

睡眠中にでる成長ホルモンには、からだを 

                                                                                   修復し、骨や筋肉を強くする働きがあります。 

スポーツで、同じ動きをくり返したり、特定の部分を使

いすぎて起こるケガを「スポーツ障害」といいます。成

長期のみなさんは、骨や軟骨、筋肉が発達しきっていな

いので、こういったケガをしやすいのです。 

 

 

２２時～２時は、成長ホルモンが最も

分泌されるゴールデンタイムです！ 


