
R7.９松橋西支援学校高等部 保健室 

夏休
なつやす

みが終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

がスタートしました。 

友
とも

だちとの楽
たの

しい時間
じ か ん

や勉強
べんきょう

、運動
うんどう

など、元気
げ ん き

な毎日
まいにち

を過
す

ごせるように体調
たいちょう

を整
ととの

えておきまし

ょうね。 

朝
あさ

と日中
にっちゅう

の「寒暖差
かんだ ん さ

」に注意
ちゅうい

しよう！ 

９月
がつ

は、だんだん朝
あさ

の気温
き お ん

が下
さ

がり、朝晩
あさばん

と日中
にっちゅう

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きくなります。 

この「寒暖差
かんだんさ

」が、私
わたし

たちの体
からだ

にとって大
おお

きな負
ふ

担
たん

となり、体調
たいちょう

不良
ふりょう

（だるさや様々
さまざま

な心身
しんしん

の

不調
ふちょう

など）につながってしまう恐
おそ

れがあるので、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

すなど、イラストのところに書
か

いてある方法
ほうほう

も、試
ため

してみてくださいね！ 

また、おすすめアイテムは、カーディガンなど、簡単
かんたん

に脱
ぬ

ぎ着
き

ができる上着
う わ ぎ

です。 

気温
き お ん

の変化
へ ん か

や自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

などに合
あ

わせて工夫
く ふ う

し、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  

（ころんですりむいた時
とき

）            （鼻血
は な ぢ

が出
で

た時
とき

） 


