
  

 ８月２８日（月）に、身長と体重測定を実施します。 

 ○服装 

  半袖半ズボンの体操服 

 ○記録記入 

  成長の記録に自分で記入します。間違えて記入する人が多いの

で、必ず確認しましょう。成長の記録を自分で持っている人は、

当日忘れずに持って来てください。 

 

記入した成長の記録は家に持ち帰り、保護者の方に必ず見て

もらい、サインをもらってください。翌日、忘れずに学校に

提出してください。 

 

夏休みに多いのが、川や海での事故です。子供だけで行かないこ

と、深い所では遊ばないなど、命を守る行動をしましょう。 

 

 新年度がスタートして３ヶ月が経ちました。勉強や部活動、様々な行事等で忙しい日々だったのではないでしょうか。 

何事にも一生懸命に取り組む姿を見ていると、私も頑張ろうという気持ちになります。 

 さて、今年の夏も暑い日が続いています。これからもっと暑くなることが予想されます。そんな時に欠かせないのが

『冷房』ですね。冷房が効いている部屋に入ると、外に出たくなくなります。夏には欠かせない冷房ですが、『冷房病』

という言葉を聞いたことがありますか？体が冷えすぎてしまうことにより、足腰のだるさや食欲不振、頭痛、肩こり、

下痢などの症状が現れます。これが『冷房病』です。予防するためには冷房を上手に使用すること、日頃の生活習慣を

整えることが大切です。特に冷房をつけている時は、時々窓を開けて外気を取り入れましょう。体が冷えすぎないよう

に、自分の体を上手にコントロールしていくことが大切です。 

 

 

  

令和５年７月 

足羽中学校 保健室 保健だより

○生活リズムを整える 

・毎朝なるべく同じ時間に起きる 

・起きたらカーテンを開けて日の光を浴びる 

・朝ご飯を毎朝食べる 

・夜はなるべく早く布団に入り、寝る前にゲームやスマートフォ

ンを使用しない 

 

乱れてしまった生活リズムを戻すには、時間がかかり

ます。規則正しい生活を心がけましょう！ 

○部活動 

・こまめな水分、塩分の補給をする 

・涼しい場所で休憩をする 

・朝ご飯を必ず食べてくる 

・ウォーミングアップをきちんと行う 

 

湯船につかることで血行が良くなり、疲労を和

らげることができます。その日の疲れはその日

のうちに取りましょう！ 

 

 

昨年の学校保健委員会でメディア機器の使用率を

調べた際、ほとんどの人が使用しているという結果で

した。生活に欠かせなくなっている一方で、使い方を

間違えると、トラブルに巻き込まれることもありま

す。 

また、使用時間が長いと、睡眠や目などの健康にも

被害を及ぼします。一人一人が意識を高く持って、正

しい使い方をしてほしいです。 

 


