
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

紀北工業高校 保健室  

紫外線の影響を正しく知っていますか？ 

６／１０(水)球技大会がありました。みなさんが一生懸命球技に打ち込む姿が、とても格好良

かったです。翌日「日焼け」をして、皮膚が痛いと何人も保健室に来室する人がいました。そこ

で、夏に向けて紫外線について正しい知識と対策を紹介します。 

※ 水ぶくれがある場合は潰さず、清潔な布で保護し、必要に応じて医療機関を受診しましょう。 

７月７日は七夕です。七夕では願いごとを書いた短冊を飾りますよね。

これは、元々は織物が上手だった織姫にあやかって上達したいことを、

短冊に書く風習だったと言われています。みなさんは、今年はどんなこ

とを上達したいですか？また教えてくださいね。 

紫外線から体を守ろう！！ 

日焼けをしてしまったら。。。？  

日焼け後、３日以内が肌ダメージを

最小限に抑える大切な期間です。 

① 冷やす 

② 保湿 

→低刺激の保湿剤を塗る 

③ 守る 

→これ以上ダメージを広げないよ

う低刺激の日焼け止めを塗る 

 

この３つを迅速に行うことで、炎症

を抑え、将来のシミやシワのリスク

を減らすことができます。 

保健室からのつぶやき  

１学期が終わろうとしています。新しい学年になり、みなさんはどんなこ

とを経験しましたか？私は５／３１嵐の配信ライブを見てから嵐の曲、「マ

イケル」という映画を見てから、マイケル･ジャクソンの曲といった風に、

昔の曲ですが音楽を聴く機会が増えています。「音楽」が身体に与える影響

はたくさんあります。 特に、脳に刺激を与えることがわかっており、

① ストレスの軽減(リラクゼーション) ② 集中力・記憶力が上がる 

③ 体の動きをサポート(心拍や体内感覚と連動) などに効果がある 

そうです。大事な試合や試験の前に、集中力上げるお気に入りの曲を

もっていると良いかも知れませんね。また、オススメの曲を見つけた

ら教えてください！ 

 

 

皆さんは､好きなことはありますか？私は、好きなことを見つけるのが得意

です。昨年は、「汝、星のごとく」を読んでから読書(本校、図書室にあり


