
 

  

  

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

  

  

  

  

  

  

 

  

 

 

 

 

 

令 和 ６ 年 １ ０ 月 １ 日 

杉並区立杉森中学校 

保健室 Ｎо．７ 

 厳しかった残暑もようやく去り、朝晩の心地よい空気が全身を包み込
む季節がやってきました。秋には、「スポーツの秋」、「芸術の秋」、「読書
の秋」、「食欲の秋」など様々な楽しみ方があります。ぜひ、みなさんも
自分なりの「○○の秋」を見つけて、自分らしく、充実したさわやかな
秋を楽しんでください。 
 今月も、学習確認テスト(3)、進路説明会(3)、合唱コンクールなどの
行事が予定されています。季節の変わり目を迎え、寒暖差のある日が続
きますので、その日の気温や自分の体調に合わせて、登校前に上手に衣
服の調節を行ってください。また気温差に加え、長引いた残暑により免
疫力が落ちていることもあり体調を崩しやすくなります。今一度、自分
の生活リズムを見直し、手洗いや換気など基本的な感染症予防を継続し
つつ、今月も心も体も元気に学校生活を送ってください。 

汗だくになる季節ではありません

が、適宜水分補給を忘れずに。肌寒い

日は常温か温かいものがおすすめで

す。水分不足で具合が悪くなり保健室

へ来る生徒、意外と多いですよ。 

Trick 

or 

treat ! 

１０月の保健目標 

目を大切にしよう 

秋は、キク科
のブタクサやヨ
モギ、アサ科の
カナムグラなど
草の花粉が中
心で、住宅地や
オフィス街によ
く生えています。 



     

  

  

 

 

     

 

  

 

 

 

 

  

  

 

 

 

   

 

 

  

  

  

 

  

  

  

  

  

   

 

 

 

 


