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　体育祭も終わり、風が涼しく、爽やかで過ごしやすい季節となりました。
一致団結し、体育祭に取り組んでいた姿勢にはたくましさを感じ、産大っ子
としての成長を嬉しく思いました。
　さあ、暑すぎず、寒すぎず気持ちの良い秋。ゆったりとした時間の流れの
中で、スポーツや趣味、読書や行楽など自分らしく充実したそんな秋を
楽しんでくださいね。

スマホやタブレットなどの操作では、近距離で
小さな画面を長時間凝視しがちです。
そのため目に負担がかかり、筋肉疲労を起こしやすく
放っておくと集中力の低下や肩こり、頭痛などが起こる
こともあります。
＜携帯情報端末を使うときのポイント＞
◎ 機器と目を近づけすぎない
◎ １時間使ったら１０～１５分の休憩をとる
◎ 疲れを感じたら目の周りを温める
◎ 意識的にまばたきをする

　「秋の夜長」ついつい夜更かしして、テレビやスマホ、
ゲーム、SNSに夢中になって寝不足なんてことありませんか。
スマホやパソコンなどの液晶画面から出る明るい光を浴びると
寝つきが悪くなるともいわれています。
　そこで、たまにはすべてのメディアの電源をオフにしてみま
しょう。その代わりに、ゆっくりお風呂にはいったり、家族で
おしゃべりしたり、本を読んだりするのはいかがでしょうか。
ぜひ、ノーメディアデーをつくってみてくださいね。

　　健康な生活を過ごすためには、身体的に病気や不調がないと
　いうだけでなく、心が豊かであることも大切な要素です。 １．まず、笑ってみる。
　　自分にあった趣味などをみつけて楽しむことは脳内ホルモンが、 ２．物の見方や考え方を変えて、
　活性化し前向きな意欲の源となります。また、ストレスの要因がない人や、 　　楽しむことを意識して行動する。
　あってもストレスと感じない人は免疫反応が強く、病気になりにくい ３．こころのときめくことを見つける。
　と考えられています。『幸せだなぁ』という気持ちに満たされることは、 ４．一歩踏み出す勇気を持って
　十分な睡眠やバランスの良い食事を摂るなど健康な生活を送るための 　　いろいろなことに挑戦する。
　正しい選択をする「心の余裕」が生み出されます。 ５．自分の人生を楽しむ方法を
　　１３～１８歳は自分の適性を見出し、社会で受け入れられる道探しの 　　考える。
　時期としてとても重要です。そのため悩んだり、苦しんだり様々な困難と
　向き合うことも多いでしょう。だからこそ、楽しむことを忘れず健康な毎日を　    楽しみは人から与えられるものでは
　過ごしましょうね。 なく、自分で感じることです。

10月は冬服併用期間です　衣替えは11月6日
　規定の制服を正しく着用をしましょう。

ケガをすれば、治るまでに長い時間がかかってしまうことが 　気温や体調に合わせて、ベストやセーターで
あります。ケガを防ぎ運動の効率をあげたい、快適にスポーツを 　調整をしましょう。
楽しみたいなら、ウォームアップとクールダウンを取り入れましょう。

スポーツの秋

楽しみは免疫力アップのもと

ケガには気を付けよう！
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毎日を楽しむために

１０月　保 健 便 り 


