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 9 月と言えば「中秋の名月」。夜空を見上げながらお月見をするのも一興です。ちなみに今年の

スーパームーンは 10月 7日です。大きく見える月は本当に綺麗ですね。時々夜空を見上げて深呼

吸してみましょう。日常の様々な出来事の喜怒哀楽が人生の醍醐味と感じられるかもしれません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

越谷南 

2025 年 

9 月 18 日 

外 科

的 

内 科

的 

 木曜日はケガ

に注意！ 

準備運動を 

十分に！ 

 
月曜日、元気にス

タートできるよ

うに日曜日は体

調を整えよう 

 

曜日別保健室利用状況（％）

よ 
自分も相手も大切に！ 

デート DV を知ろう 

 

ケガや病気は、食事と密接なつながりがあります。食材や内

容もしっかりしたものを摂りましょう。家庭科や保健体育の

教科書を読むとよいですよ！ 

 
  

 

曜日で気をつける学校生活！ 

体育などで運動する前に必ず行う準備運動。その理由！ 

■ 体温が上がる・・血管が広がり、体中に酸素を運ぶことでスムーズに身体を動かせる。 

■可動域が広がる・・筋肉などの柔軟性が高まり、関節の動かせる範囲が広がって、ケガ 

予防になる。 

■神経の伝達が早くなる・・神経が興奮状態になると脳の命令が素早く伝わり、動きが早 

くなりケガ予防となる。 

 

準
備
運
動
な
ぜ
す
る
の
？ 

ウェルビーイング 

 
「ウェルビーイング」とは「心とからだと社会のよ

い状態のこと。一言で言えば「幸せな状態」。幸せには 

2種類あります。長続きしない幸せは、経済学用語で

「地位財」と呼ばれ、お金、地位、モノなど他人と比

較して得られる幸せです。一方、長続きする幸せは 

「非地位財」と呼ばれ、精神的、身体的、社会的に良

好な状態から得られる幸せ、すなわちウエルビーイン

グのことです。 

 

DV はいろいろな種類があります。身体的暴力、

性的暴力、経済的暴力、精神的暴力、行動の制限 

など。素敵な関係性を構築するためには、DV につ

いて知っていることも大切です。自分と相手は対等

な関係かを振り返りましょう。 

 

 

https://sakko0607.wixsite.com/sakko 

 

3 月の保健講話では講師として越谷南にい

らっしゃる予定です！  

ぜひクリックしてください。サッコ先生↓ 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

快食 ・ 快便 ・ 快眠！ 

スマホで防災 

 

 


