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　急に朝晩が涼しくなり、秋の訪れを感じる季節となりました。八朔祭りも終わり、夏の疲れ
が体に表れやすい時期です。今月中旬には1・2年生は秋季大会、3年生は確認テストを控え、
矢中祭の準備も始まります。忙しい日々が続きますが、体調管理には十分に気をつけて過ごし
ていきましょう。

秋バテになっていませんか？

　夏の暑さがようやく落ち着いて秋の気配が感じられるようになった頃に、「疲れやすい」
「だるい」「食欲がない」などといった体の不調がみられることがあります。もしかしたら、
それは“秋バテ”かもしれません。

秋バテの原因は？ 　秋は朝晩と日中の気温差が大きかったり、秋雨前線や台風などによ
り気圧も変化しやすいため、自律神経が乱れて、体の不調があらわれ
やすくなります。夏の間の生活習慣（冷房の効いた環境、冷たいもの
のとりすぎなど）も関係していると言われています。

秋バテ対策　　　　　　
～自律神経を整えよう～

●お風呂にゆっくりつかる

●温かいものや、
　栄養バランスのよい食事をとる

●夜ふかしをせず、十分な睡眠をとる

●適度な運動をする



9⽉９⽇は救急の⽇です

★傷⼝を洗うと、⽔の冷たさ

で⽑細⾎管が縮まるので、内

出⾎が早く⽌まります。

★感染・化膿を防ぐには、傷⼝の

「異物」を除去することが⼤事な

ポイントです。


