
ほけんだより  
                                令和５年９月６日  

 

長い夏休みがおわり、いよいよ２学期が始まりました。最近は、少しずつ日が暮れる

のも早くなり、朝夕は少し風が涼しく感じられるようになりました。1日の気温差が大

きく、夏の疲れと生活リズムの乱れから体調不良の人が出てくるのはこれからです。 

まずは、家での生活リズムから学校の生活リズムに早くスイッチを入れ替えましょう。

早寝・早起き、朝ご飯を基本に、気温に合わせて衣服を工夫したり、夜はゆっくりお風

呂に入って疲れをとるなど、自分で体調管理をして、２学期も元気に乗りきりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 ９月は体育祭もあります。自分がけがをしてしまった時、 

「なぜけがをしたのか？(原因)」「自分にできる手当はあった 

のか？(悪化防止)」を振り返ることは、自分の健康管理をして 

いく中でとても重要になってきます。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【９月の保健行事】 

・９月７日（木）身体計測    ※体操服の準備をお願いします。 

9 月の保健目標 

『けがを予防しよう』 

富来中学校 保健室 No. 7 

 

まだまだ暑い日が続き

ます。水筒を持参して、

こまめな水分補給を！ 

１位：擦過傷(擦り傷) 

２位：打撲、虫さされ 

３位：切傷、つき指、筋肉痛 
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１日３食毎日食べた

１日３食食べない日もたまにあった

１日２食（または１食）

しか食べない日が多かった

３年生 ２年生 1年生

夏休み明け健康調べの結果 

夏休みの生活習慣等を調べました。（９/４ アンケート結果） 

ほとんどの皆さんが、大きなケガや病気もなく夏休みを過ごしていました。なかには体調を
崩した人もいたようですが、今現在は元気に過ごしているので安心しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寝る前のスマートフォンやタブレット。少しだけ楽しむつもりが、つい夢中になって，いつの

間にか眠れなくなったという経験はありませんか？ 

 パソコン、スマートフォン、タブレットなどのブルーライトは、とくに寝る前にあびると、眠

りを誘うホルモン（メラトニン）の分泌量がおさえられてしまいます。 

睡眠不足が続くと・・・集中力が下がる、ケガや事故が起きやすい、イライラする、 

           食欲低下などの体調不良（ホルモンバランスが崩れる） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 朝ごはんを食べると脳にエネルギーが供給されて、集中力や作業能力、学習能力、日中

の記憶力が高まると言われています。熱中症予防のためにも朝ごはんを食べよう！ 

気をつけよう！ 寝る前の 

スマホやタブレットなどの強い光刺激！ 

食事は食べていましたか。１つ選んでください。 

あなたは情報端末を２４時以降に使っていましたか？ 

＊情報端末とは、インターネット・ゲーム・スマホ・タブレットのこと＊ 

ほとんどの人が３食食べていました

が、各学年に１食または２食抜いてい

た人もいました。そのうち、ほとんどの

生徒が「朝食」を抜いていました。 

 各学年、２４時以降によく使用して

いた人が３分の１程度みられました。 


