
 

 

 

 

今年は９月になっても気温の高い日が続いていましたが、やっと秋らしい気候になってきましたね。 

みなさんは７日に行われる輝翼祭体育部門に向けて、一生懸命活動しています。係で活躍する人、競技で頑張る人、

仲間の応援を頑張る人、仲間のサポートをする人。みなさんの良いところを存分に発揮して、思い出に残る素敵な体

育部門にしましょう☆体育部門に参加する際の注意点を記載しました。ぜひ、読んでください。 

 

体育部門 安全に楽しく参加するために．．． 

☆前日～当日の朝  

 

☆本番 

＊早寝と朝ごはん 

 睡眠不足やエネルギー不足では、最高のパフォーマン

スはできません。また、体調が悪くなってしまい、最

後まで参加できなくなってしまう可能性もあります。 

 

 

 

 

 

＊爪の長さは…？？ 

 爪が長いと、引っかかり割れてし 

まったり、相手にけがをさせてしま 

うこともあります。自分自身も相手 

も安全に競技を行えるように、爪を 

切りましょう。 

  

 

 

 

＊持ち物チェック 

 当日の朝、余裕を持って登校できるように持ち物のチ

ェックをしておきましょう。 

 

 

 

 

＊全員必須！朝の健康観察 

朝、必ず健康観察をしてきてください。体調が悪い場

合（発熱など）は、身体のことを第一に考え、参加を

控えてもらいます。そうならないために、体調管理を

しっかり行ってくださいね☆ 

＊体操は念入りに！！  

 ラジオ体操があります。 

また、自分の出番の前にも軽く 

体操をしておくとケガの予防に 

なります。怪我には気をつけましょう。 

 

 

 

＊くつの履き方大丈夫？？ 

 練習中、くつひもが 

ゆるゆるの人が何人か 

いました。けがのもと 

になるため、しっかり 

と結びましょう！！ 

＊水分補給  

涼しくなってきましたが、 

長時間外にいるため熱中症の 

リスクがあります。こまめに 

水分補給をしましょう。 

 

 

 

＊怪我や体調不良の場合は本部横のテントへ！！ 

すり傷などで傷口が汚れている場合は洗ってからきま

しょう。出血したまま競技に参加は NG です。傷口から

菌が入ったり、血液が他の人の衣服についてしまうこ

ともあります。しっかり処置をしてから、競技に参加

しましょう。 

令和５年１０月３日 

NO.１０ 

中野中 保健室 

     

 

 

 

 

 

１学期の体力テストの時には全力疾走をして、もも裏、ももの前の筋肉を痛

める人が多かったです。特に念入りにストレッチしておくと良いですよ！ 



 

 

１０月１０日は目の愛護デー 

タブレットに携帯電話、みなさんの生活の中には当たり前のように ICT があります。便利な反面、目への負担は、

かなり大きいです。正しい姿勢で使用し、休憩をはさみながら適切に使用してくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆中野中の視力検査（４月）の結果☆ 

A（１．０以上） ６０．５％ 

B（０．７以上） １３．６％ 

C（０．３以上） ２１．０％ 

D（０．３未満） ４．９％ 

裸眼、矯正視力を合わせた結果です。 

B 以下の人は日常生活に影響を及ぼす可能性があります。 

また、矯正（メガネ、コンタクト）をしている人は１年に１回眼科を受診し、 

現在使用している矯正器具が自分の目にあったものかどうかチェックしましょう。 

運動の前と後で

必要なストレッチ

が変わってきま

す。今回の体育部

門だけではなく、

日常の部活動など

でも意識してみて

ください。 

☆黒板の字が見えにくくなってきたな

どの症状があり、視力検査を希望する

場合には保健室で検査をすることも可

能です。声をかけてください。 

 

 

近視の子どもが世界中で増加しています！！ 

近視の子は世界中で増加しており、特にアジアでは多い傾向にあり 

ます。近視が進行すると、将来目の病気（緑内障や網膜剥離）のリスク 

を高めることが最近の研究で分かってきました。 

近視予防には屋外で 1日２時間ほど過ごすことが効果的ということが 

分かっています。また、近くで物をみる作業は近視になりやすいので、 

目を休めながら作業するようにしましょう。 
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