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長かった夏休みが終わりました。どのような夏休みでしたか？ 

今年の夏も暑い日が続いていました。また、大雨で外出できない日もあったかと思います。

そのため、室内にいることが多くなり、生活リズムが崩れてしまっている人もいるかもしれ

ません。生活リズムを立て直すために、まずは早寝早起きを心がけましょう。 

さらに休み明けは、身体だけでなく、心も疲れやすくなります。何か困ったことがあれば、

話を聴かせてください。少しずつ自分のペースで学校生活に慣れていってほしいと思います。

まだまだ暑い日が続く可能性があります。熱中症対策のために、水筒を必ず持ってくるよう

にしましょう。 

令和８年８月 3 1 日 
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【９月の保健目標】  生活リズムを整えよう 

 

けがをしてしまった時にどのように対処するかも大切です。皆さんが自分でできることやしてほしいと思っていることを

お伝えします。いざという時に困らないよう、ぜひ覚えておいてください。症状がひどいときには必ず受診しましょう。 

 

自分の身体は自分で守ろう！ 
下のグラフは今年の４月から７月までの保健室来室者のうち、けがを理由に来室した生徒をけがの種類別にまとめた

ものです。けがの種類は様々で、原因不明のけがが多い傾向にあります。実はけがをした場所で最も多いのが教室です。

９月からは小学生も一青山キャンパスで生活します。十分注意して、学校生活を安全に過ごしましょう。 
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保健室利用 けがの種類別集計

（2026.4～2026.7）



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                      そう思っていませんか？ 

でも実は強靭なメンタルが求められるオリンピックの金メダリストをはじめ、多くのアスリートがカウンセリング

を受けています。最高のパフォーマンスを発揮するには、体だけでなく心の調子も大切だからです。競技の悩みだけ

でなく、人間関係や日常の不安なども相談するそうです。悩みを話すのは、恥ずかしいことでも弱いことでもありま

せん。力を発揮して前に進むための大切なケアなのです。 

 夏休みに楽しいこと、つらいこと、何か変化があった人、何もなく終わってしまった人、様々 

だと思いますが、ぜひ先生たちに話をしてほしいです。ぜひ、夏休みにリフレッシュできた人も 

できなかった人も話をして、経験したことや感じを教えてください。その中で、何か困っている 

ことがあれば、力になりたいと思っているのでいつでも声をかけてください。一人で抱え込まず 

に保健室へ話に来てください。 

 


