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【５月の保健目標】病気を早く治そう
青空に新緑が映える美しい季節になりました。
新しい環境の中で、『友だちをたくさんつくろう』『成績アップを目指そう』『部活でレ

ギュラ÷になろう』と前向きにがんばっている人が多く、学校全体が活気づいていること
を感じます。もうすぐ行われる体育祭も大いに盛り上がることでしょう。
これから、気温や湿度が上がる日も多くなりますので、体調をくずさないように注意し

ながら、それぞれの目標に向けてがんばっていきましょう。

を自分の渥ｼ霊管歴に生力'そう/
身体計測、内科検診から】
◆身長と体重のバランスはとれていますか？＝
食事の量は、多すぎたり少なすぎたりしていませんか《
また、栄養バランスはとれていますか？糖分を摂り過
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一稲きると、体重が増加しやすくなります。また、食事のカ
ロリーは足りていても、栄養バランスがかたよっていると
貧血のような病気になることがあります。

１２７人に「眼科受診おすす
め」の通知を出しました。

【視力検査から】
◆視力は低下していませんでしたか？

長時間のゲームやスマホ、パソコンなどは、
目を疲れさせます。また、寝転んで本を読んだ
り、スマホをいじったりすることも視力低下に
つながります。
目の健康は、学習やスポーツにも大きく影響
しますので、視力が低下してしまった人は、眼
科を受診して医師に対応を相談しましょう。

歯科検診結果は、むし
歯の有無にかかわらず、
全員に通知しますので、
「歯垢」の有無もよく
確認してください。

【歯科検診から】
◆ む し 歯 は あ り ま せ んで し た か？

むし歯は、痛みが出る前の初期のうちに治
のがいちばんです。小さなむし歯なら、治療
みもなく、短時間で治療が完了します。むし
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立てましょう。
早めに歯科医院受診の

◆ 歯 垢 が つ い て い ま
歯みがきをしてから

歯垢を落とせていな唯
な人は、自分流のブラ
もしれません。みがき
になりやすい場所でも
ち方を変えながら、１
身につけましょう。

せんでしたか？
歯科検診を受けたはずなのに※
人が何人もいたようで
ツシングを見直した方

す。そん
がよいか
、むし歯残しをしやすい場所は
角度や持あります●・歯ブラシの

本１本ていねいにみが＜習Ｉ慣を 〃



|飲言祭に回/ﾌての渥篤菅浬＊深健室からｱﾊﾉrイス’
５月30日の体育祭に向けて、言々と準備が進んでいます。クラスごとの練習にも力が

入り、団結が強まる様子がこちらにも伝わってきています。
体育祭の練習期間、そして当日は、戸外で過ごす時間が長くなります。睡眠不足や体の

疲れがたまっている状態で参加すると、予期せぬけがや事故につながるおそれがあります
ので、十分注意してください。一人一人が自分の健康をしっかり管理して、当日、最高の
思い出をつくれるようにしましょう。

|＊睡眠時間はたっぷりと１夜１０時には布団に入ろう。：
＊夜ふかしした次の日は、体調をくずしやすくなります。また、頭がぼんやりして注意
力がなくなり、けがをしやすくなります。

|＊手足の爪を短く1’
＊自分がけがをしないために、そして、友だちにけがをさせないために。

|＊水分補給はこまめに
＊熱中症予防のためには、定期的に水分補給をすることが大切です。高温多湿な環境で
の運動中は、30分に１回、およそ50mlの水分補給をするのがよいといわれてい
ます。

＊大量に発汗しているようなときは、スポーツドリンクも効果的ですが、飲み過ぎると
糖分を摂り過ぎることになるので注意が必要です。ボトルの表示に「糖分」と書かれ
ていなくても、「炭水化物」と書かれているのは、同じ意味になります。

ｽﾎー ﾂﾄﾘﾝｸにも１
糖分が入っているって知
っていましたか？飲み
過ぎには注意が必要です。

熱中症予防のために
大切な水分補給。Ｌ
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|南‘戸生の元気を〃鍔するコーナー’

～「生活習慣」編～
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このコーナーでは、
中学生の時期に知っておいてほしい健康に関する情報や
豆知識をお届けして、南那須中生の元気を応援していき
たいと思います。今回は、健康のベースになる毎日の生
活習慣から、特に大事にしたい２つのメッセージをお届
けします。①「たっぷり睡眠」と「しっかり朝ご飯」が
元気な一日のお約束②朝の排便で通学途中も授業中も
ベストコンディション
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