
 

 

 

 

 

 皆さん、夏休みは大きな怪我や病気をせず元気に過ごせましたか？生活

リズムが崩れてしまった人は、元気に活動できるように「早寝・早起き・

朝ごはん・適度な運動」を心がけていきましょう。今年の夏は本当に暑か

ったですね。昼も夜も暑い日が続いて食欲が低下したり、眠りにくかった

りして、体に疲れがたまっています。秋の初めは、そんな暑さ疲れが体調不良となって現れやすい時期

です。いつも以上に、体調の変化に気を付け、調子の悪い日はゆっくり体を休ませてあげましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

R5.9.１ 

九中 

No.６ 

あなたにもできる！救命処置 

事故や病気で倒れている人がいたとき、その場に居合わせた人が心肺蘇生を行うことで、命を

救える確率が大きく上がります。 

☆身長の伸びについてのおはなし☆ 

夏休み中に先生が受けた講演で脳科学の観点から、九中のみなさんがとても興味のある

「身長」についての話がありましたので、少し紹介します。 

・夜間にタブレットやスマホをさわっている。 

・寝る前などに甘いジュースなどをがぶ飲みしている。 

この２つは身長の伸びに関係する脳内ホルモンに影響を与えてしまって、身長が伸びないそ

うです。やはり、全ての健康につながる基本は、「早寝・早起き・朝ごはん・適度な運動」か

ら始まるそうです。もう一度、自分の生活習慣について見直してみましょう。 

運動会練習が始まり、体育館や運動場で

の練習の機会が多くなります。９月といっても

まだまだ暑さが厳しい日が続くので、必ず水

筒を持参、こまめに水分を補給し、少しで

も体調に異変を感じたら無理せず休養し

ましょう。 


