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9月に入ったと同時に曇りや雨の日が増え，肌寒い日が続いています。先日，紺青祭が終了し，来週

は期末考査，来月は新人戦・体育祭を控えていますが，心と体の調子はいかがでしょうか？毎年，この

時期は夏休みからの生活リズムが戻らず，疲れがたまりやすいためか，保健室利用者が増える傾向にあ

ります。勉強の疲れ，寝不足や気温の変化から体調を崩しやすい時期でもあります。いつも以上に心身

の休養をしっかりとり，体調を整えていきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「ひと休み」を心がけて 

今年度も半年が経とうとしています。クラスや部活動，人間関係などにも慣れて， 

落ち着きつつあるところかもしれませんが，ふと「体がだるい」「少しゆううつ」 

などと感じることはありませんか？いろいろな環境の変化がある時期は，体も心も 

疲れやすいものです。睡眠を多めにとる，趣味などでリラックスするなど，緊張を 

ゆるめる時間を意識的に作ってみてもいいかもしれません。不安を感じて夜眠れな 

かったり，やる気が出ずにイライラしたりするときは，話しやすい人に話を聞いて 

もらったり，ゆっくり休んだりすることも大切です。心に充電が必要な時かもしれ 

ませんので，「ひと休み」を心がけましょう。 

 

気持ちよく使おう！みんなのトイレ！ 

 

生徒の皆さんもすでに知っていると思いますが，北校舎の各フロアのトイレには洋式便器が新たに設

置されました。和式便器で不便に思っていた人は，利用しやすくなることと思います。学校のトイレは

多くの人が利用します。みんなが気持ちよく使えるよう，使用後は便器や個室内，手洗い場等をチェッ

クしましょう。もし汚してしまった時はふきとり，ペーパーがなくなった時は補充したりすることが，

大切なマナーです。 

ほけんだより「ヘルスレター」保健室から八乙女中生へ R４．９．9 

仙台市立八乙女中学校 

保健室  

NO.４ 
学校保健目標：心身ともに健康で，自他を尊重し合える生徒の育成 

９月保健目標：◆自分の健康に関心をもち，疾病の早期治療に努めよう ◆熱中症の予防に努め，積極的に体を鍛えよう 

ペーパーの無駄使いに

気をつけよう！ 

使用後はきちんと流れ

たか確認して！ 

 

 

 

 
 

 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


