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 長い夏休みが終わり、再び学校生活がスタートしました。楽しい思い出がたくさんできた一方で、

生活リズムが乱れていたり、暑さによる疲れが溜まっていたりする人もいるかもしれません。９月は、

夏の疲れが出やすく、気温の変化も大きい時期です。今日から本格的に始まり、期末考査など学習

面でも忙しさが増してくる時期でもあります。心も体も少しずつ学校のペ

ースに慣らしていくことが大切です。無理をせず、睡眠・食事・休息のバラ

ンスを意識して、元気に過ごしていきましょう。体調や気持ちに不安がある

ときは、ひとりで抱え込まず、保健室も活用してください。 

 

「大会前に整えよう！心と体のコンディション」 

 ９月２５日に国立競技場で中学校陸上大会が行われます。大会で力を発揮するた

めには、体だけではなく「心の準備」もとても大切です。９月９日「救急の日」は、けが

や急な体調不良への備えを見直す日ですが、同時に「自分のコンディションを整える

ことの大切さ」を考えるきっかけにも繋がります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

大会前は、緊張や不安でいつもより疲れやすくなることがあります。そんなときは、深呼吸をしたり、

軽くストレッチをしたりして、気持ちを落ち着かせることが大事になります。また、睡眠をしっかりとる、

水分をこまめに取る、食事でエネルギーを補給するなど、体の準備も忘れずに行いましょう！ 

 

 


