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	ヘルテック２号
	202６年６月号 熊本工業高等学校 生徒保健委員会
	　じめじめと蒸し暑い梅雨の季節です。雨の日は、廊下が滑りや すくなるので、走らないよう気をつけましょう。 　また、道路も滑りやすく、視界も悪くなりますので、自転車通学 　　　の人はとくに気をつけましょう。

	水泳の授業を安全に乗り切ろう☆
	　　水泳の授業が始まっています。水泳は思っている以上に体力を 　使います。下のポイントを読んで、安全に参加しましょう。 　【事前準備のポイント１～３】
	ポイント１ 　朝食は必ず食べる 　 　
	　朝食は元気の源！朝からは食欲がないという人も、ヨーグルトや果物など口にしやすいものから食べる習慣をつけましょう！

	ポイント２ 　十分な睡眠をとる
	　睡眠は身体や脳を休め、 一日の疲れを取ってくれます。また、記憶の定着にも繋がります。少なくても６時間以上は睡眠時間を確保しましょう。

	ポイント３ 　　爪を切ってくる 　 　
	　爪が伸びていると、気づかない間に、相手をケガさせてしまうことがあります。水泳の授業の前日には家で確認し、伸びている人は必ず切ってきましょう。
	　　　　ポイント５ 　髪の毛はしっかり乾かす 　髪の毛が濡れたまま冷房の効いた教室に戻ると、急に体温が奪われて風邪の原因になります。髪の毛はタオルでしっかり拭きましょう！ 　また、プールを清潔に 保つため、プールには塩素 が入っています。水泳後には、 シャワーで洗い流しましょう。




