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                              京都府立城陽支援学校 

ずいぶん風が冷たく
つめ

なってきました。 

学校のまわりの木々も色づきはじめ 

秋から冬へと季節が変わり
か

つつあります。 

これからは、寒さで体調
たいちょう

をくずす人も出てきますので 

気をつけてくださいね。 

 

 

通学高等部のみなさんは、持久走
じきゅうそう

大会に 

向けて
む

のトレーニングがはじまっています。 

持久走で注意
ちゅうい

してほしいこと！ 

① 体力を消耗
しょうもう

するので、しっかり食べる・寝る
ね

こと！（朝ごはん抜き
ぬ

・夜更かし
よ ふ

はダメ） 

② 寒さで筋肉
きんにく

が固く
かた

なっているので、十分に身体を伸ばして
の

から走る
はし

こと！ 

       終わった後もしっかりストレッチをしないと、後から身体が痛く
いた

なります(筋肉痛
きんにくつう

)。 

③ 汗をかいたらタオルで拭いて
ふ

、身体が冷えて
ひ

風邪
か ぜ

をひかないように注意する！ 

④ 体調
たいちょう

が悪い時は、走る前に必ず先生に伝えること！ 

 

             病弱部のみなさんも体育
たいいく

や自立
じ り つ

の運動前
うんどうまえ

には同様
どうよう

に注意してくださいね。 

 

                        

                    本校に歯を磨かない
みが

人がいる？？ 

                   

                先日 通高 1・2年生の昼食後に歯垢
し こ う

の染め出し
そ だ

をさせていただきまし

た。「きれいに磨けて
みが

ないなあ」が全体を通しての感想
かんそう

です 

昼食後
ちゅうしょくご

に磨いてないだけならともかく、朝も晩
ばん

も磨いてない人も 

いるようです。病弱部にも磨いていない人が何人かいました。 

８０歳になっても 何でもおいしく食べられる歯であるために 

今の歯みがきがとっても大切です。 

                   また時々歯みがきチェックに行きますので、しっかり磨いて 

くださいね。 

               

           

  

今月の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

13(火) 有賀Drの健康
けんこう

相談
そうだん

 

14(水) 持久走前検診
けんしん

（通高全員） 

15(木) 整形
せいけい

相談
そうだん

（重心・希望者
きぼうしゃ

） 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     

                        人の体温は、ふだん36～37℃くらいに保たれ
たも

ています。 

かぜをひいたり、病気
びょうき

にかかったりすると体温は高くなります。 

人の体温の限界
げんかい

は42℃くらい。それ以上高くなると生きていくこ

とができなくなります。 

 

                          

                          

 

 

   

 

ちゃんと体温
たいおん

 

測れて
はか

る？ 

インフルエンザの 

季節です！ 

通高 2 年生は 1 月に 

スキー研修
けんしゅう

があります。イ

ンフルエンザにかからない

よう体力をつけ、予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

もできるだけ受け
う

ておきま

しょう。 


