
【１学期の健康
けんこう

診断
しんだん

をふりかえってのアドバイス】 

☆歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

について 

  本校
ほんこう

（特
とく

に後期
こ う き

課程
か て い

）は，むし歯
ば

の数
かず

が少
すく

ないです。歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

が保
たも

てるように，夏休
なつやす

みも食後
しょくご

の

歯
は

みがきを丁寧
ていねい

にしましょう。むし歯
ば

の治療
ちりょう

がまだの人
ひと

は，夏休
なつやす

みを利用
り よ う

して治療
ちりょう

しましょう。 

☆目
め

の健康
けんこう

について 

  ゲームやタブレット，テレビなどのメディア機器
き き

を使用
し よ う

する時間
じ か ん

が増
ふ

えるかもしれません。１時間
じ か ん

に

1 回 10 分程
ほど

は目
め

を休
やす

めましょう。1番
ばん

は，外
そと

遊
あそ

びをすることが目
め

の健康
けんこう

に良
よ

いそうです。 

☆体
からだ

の柔軟性
じゅうなんせい

について 

  運動器
うんどうき

検診
けんしん

の問診
もんしん

から，「しゃがみこみができない」と答
こた

えた人
ひと

が多
おお

かったです。足首
あしくび

の硬
かた

さなどが

原因
げんいん

かもしれません。体
からだ

が硬
かた

いとケガにつながりやすいです。体
からだ

の柔軟性
じゅうなんせい

に効果的
こうかてき

な運動
うんどう

の１つに，

「ラジオ体操
たいそう

」があります。夏休
なつやす

み，早
はや

起
お

きして「ラジオ体操
たいそう

」をしてみませんか！？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 皆
みな

さんが楽
たの

しみにしていた夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。 

 これからも暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと，食欲
しょくよく

がなくなったり睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になったりして，体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。 

また，長期
ちょうき

の休
やす

みで生活
せいかつ

リズムも崩
くず

れがちになります。 

 夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も普段
ふ だ ん

と同
おな

じように，「ごはんをしっかり食
た

べる」「体
からだ

を動
うご

かす」「夜
よる

はしっかり寝
ね

る」 

ことで，生活
せいかつ

にメリハリをつけて過
す

ごしましょう。 
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  保健室  多田羅 紘子 

夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごそう！ 

 暑
あつ

い夏
なつ

，海
うみ

や川
かわ

、プールなどでの水遊
みずあそ

びはとても楽
たの

しい 

ですね！しかし、水遊
みずあそ

びは、安全
あんぜん

対策
たいさく

を考
かんが

えないと、とても

危険
き け ん

なものになります。 

みず 

水
みず

の事故
じ こ

は、命
いのち

に関
かか

わる可能性
かのうせい

が非常
ひじょう

に高
たか

いです。令和
れ い わ

4年の 7～8月に、全国
ぜんこく

で水
みず

の事故
じ こ

に遭
あ

った人
ひと

の数
かず

は 638人で、そのうち中学生
ちゅうがくせい

以下
い か

は 120人（18.8％）でした。 

 海
うみ

や川
かわ

などの自然
し ぜ ん

環境
かんきょう

の特性
とくせい

を理解
り か い

し、危険
き け ん

な場所
ば し ょ

、危険
き け ん

な行為
こ う い

を知
し

って水
みず

の事故
じ こ

を防
ふせ

ぎましょう。 

魚
さ
か
な

と
り
や
釣つ

り
を
す
る
時と

き

は 

ラ
イ
フ
ジ
ャ
ケ
ッ
ト
な
ど
を 

着
用

ち
ゃ
く
よ
う

す
る
。 

じこ 

水
みず

の流
なが

れの変化
へ ん か

や 

深
ふか

さなどに 

気
き

をつける。 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

のときや，体調
たいちょう

がすぐれないときは，水遊
みずあそ

びをひかえる。 「きけん」「遊泳
ゆうえい

禁止
き ん し

」の表示
ひょうじ

を 

確認
かくにん

し，近
ちか

づかない。 

悪
あく

天候
てんこう

が予想
よ そ う

されるときは 

無理
む り

せず中止
ちゅうし

する。 子
こ

どもだけで遊
あそ

ばず，できるだけ 

大人
お と な

と一緒
いっしょ

に行動
こうどう

する。 


