
 

 

 

 

 

 

 

暗くなるのが早くなっています。朝晩は冷え込んでくるので衣服で調節を

して、体調を崩さないように気を付けてください。 

全国的にインフルエンザが流行していますが、西条市内でも流行していま

す。手洗い・うがい、アルコールでの手指消毒、必要時はマスクを着用して

感染症対策を行いましょう。 

       ～11月の保健行事予定～ 
日程 検査内容 該当者 

11月７日（火）８：45～ モアレ検査 １年生 

11月９日（木）13：10～ 
修学旅行・駅伝大会 

事前内科検診 

２年生 

駅伝大会出場候補者 
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丹原西中学校 

保健室 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 体育の授業や駅伝練習、部活動の体力づくりで

外周を走ったりする際に下記のことに注意して

行いましょう。 

運動前と運動後に 

・ウォーミングアップ（準備運動）をしっかり 

しましょう。 

（体温上昇、けが防止、パフォーマンス向上に 

つながります。） 

・最後のクールダウン（整理運動）もしっかり

しましょう。（疲労回復、筋肉をリラックスさせ

ましょう。） 

・走っている途中、「いつもとちがう」という時

には近くにいる先生にすぐに伝えましょう。 

家に帰ったら… 

・ゆっくりお風呂に入って、疲れを取りましょう。 

・早めに寝て、翌日に疲れを残さないようにしま

しょう。 


