
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    ※こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけましょう。 

    ※調子
ちょうし

の悪い
わる

ときは無理
むり

をしないようにしましょう。 

令和 5年 8月 

河内中学校保健室 

前期
ぜんき

後半
こうはん

が始まって
はじ

一週間
いっしゅうかん

たちました。本格的
ほんかくてき

に運動会
うんどうかい

の

練習
れんしゅう

が始まり
はじ

、屋外
おくがい

での練習
れんしゅう

も長く
なが

なります。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

やけが予防
よぼう

をしっかり行
おこな

いましょう。まだ，夏休
なつやす

みモードが

抜け出
ぬ  だ

せない人
ひと

は早寝
はやね

・早
はや

起き
お

・朝
あさ

ごはんで学校
がっこう

の生活
せいかつ

リズムに

もどしましょう。 

 

・生活
せいかつ

リズムを整えよう
ととの

 

・けがを予防
よぼう

しよう 

8～9月の保健目標 

８ 

 いきなり運動
うんどう

を始
はじ

めると… 

特
とく

に，部活
ぶかつ

を引退
いんたい

してほとんど運動
うんどう

をしていない３年生
  ねんせい

は，いきな

り全力
ぜんりょく

疾走
しっそう

をすると肉
にく

離れ
ばな

を起こす
お

ことがあります。肉
にく

離れを

起こす
お

としばらくは運動
うんどう

できません。今
いま

まで，肉
にく

離れ
ばな

を起こした
お

こと

がある人
ひと

も注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。当日
とうじつ

だけ頑張
が ん ば

るのはけがのもとです。

徐々
じょじょ

に慣
な

らして，直前
ちょくぜん

のストレッチを十分
じゅうぶん

行って
おこな

筋肉
きんにく

をほぐして

おきましょう。 

 

生徒数
10日以上
〇の人数

割合

１年 25 15 60.0%

２年 26 18 69.2%

３年 26 12 46.2%

合計 77 45 58.4%

夏休み３４日のうち，１０日以上 STOP9

が〇だった人の割合は全体で 58.4%でした。 

 

３４日全部
ぜ ん ぶ

〇だった人は全体で７人，すべ

て×だった人(未記入
みきにゅう

は×でカウント)は，

全体
ぜんたい

で１８人いました。 

メディア機器
き き

の利用
り よ う

時間
じ か ん

は，３年生で特
とく

に

長い
なが

傾向
けいこう

があり，平均１０時間
じ か ん

以上
いじょう

の人が３

人，５~６時間
じ か ん

の人が５人もいました。 

 

夜
よる

の強い
つよ

光
ひかり

は，睡眠
すいみん

の質
しつ

を下
さ

げ， 

体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

になります。 

９月４日(月)から，一週間
いっしゅうかん

単位
た ん い

で実施
じ っ し

します。 

始
はじ

める前
まえ

に一週間
しゅうかん

のうち２日以上
いじょう

STOP9 の日を決
き

めて（頑張
が ん ば

ろうとする

日に〇をつけておく），夜９時以降
い こ う

のメディア機器
き き

(スマホやタブレット，ゲ

ーム機など)の使用
し よ う

をしないようにしよう！ 

長時間
ちょうじかん

使用
し よ う

が習慣
しゅうかん

になっている人
ひと

は，脱却
だっきゃく

できるようがんばろう！ 

★ほけんだよりの中のイラストは雑誌「健」「健康教室」より使用許可を得ています 


