
 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

令和３年７月１４日（水） 

大富中学校 保健室 No.９ 

＊マスク着用により、熱中症のリスクが高まります。屋外で、人

と十分な距離（２ｍ以上）が確保できるときはマスクを外しま

しょう。 

＊マスク着用時は、激しい運動は避けましょう。 

＊気温・湿度が高いときは特に気をつけましょう。 

＊のどが渇いたと感じるときには、体はすでに脱水状態です。の

どが渇いていなくても、30分～1時間ごとに水分を補給しま

しょう。 

＊1日あたり、1.2Lが目安です。 

＊汗を多くかいたときには、塩分補給も忘れずに。 

＊この程度ならと我慢せず、扇風機やエアコンで部屋を涼しくし

ましょう。ただし、エアコン使用中も換気を忘れず！ 

＊冷却シート・氷まくらなど涼感グッズを活用しましょう。首元

や太ももなどを冷やすと効果的です。 

＊帽子や日傘、下着にも気を配りましょう。汗を吸収する素材を

衣服に取り入れると涼しく感じることができます。 

＊体調がすぐれないときには、無理せず静養しましょう。 

＊日頃から、暑さに備えた体調づくりが大切です。 

睡眠   朝ごはん  適度な運動 

寝不足や朝食抜きは、熱中症のリスクを高めます。暑くて食欲

が落ちる時期ですが、果物やヨーグルトだけでも食べてくるよう

にしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                         

※歯科については次号でお知らせします。 

 

 

 

  

 

 

身長（㎝） 体重（㎏） 

男子 女子 男子 女子 

1

年 

本校平均 １５３．８ ◎１５２．４ ４５．３ ４３．４ 

県平均 １５４．０ １５２．２ ４５．８ ４４．７ 

2

年 

本校平均 １５９．１ ◎１５６．０ ５０．３ ◎４９．５ 

県平均 １６１．４ １５５．１ ５１．０ ４７．９ 

3

年 

本校平均 ◎１６８．０ １５６．１ ◎５７．２ ４８．６ 

県平均 １６６．１ １５６．９ ５４．９ ５０．６ 

 健康診断に際して、提出物のご協力ありがとうございました。生徒・保護者のみなさんのご協力のおかげ

で、今年度の定期健康診断を無事終了することができました。結果について載せましたのでご覧ください。 

 ２年女子・３年男子は身

長体重ともに県平均を上回

っている結果でした。 

 校内の平均は、あくまで

も目安です。発育発達の個

人差が大きい時期ですの

で、自分なりの成長を感じ

ることが大切です。 

全体の視力異常者の割合：６０．６％ 全体の視力異常者の割合：５４．０％ 

 男女とも、昨年度より視力異常者の割合が高くなっていました（昨年度は男女とも 5 割弱です）。特に２

年生で、１年次より視力低下が進んでいる生徒が増えています。コロナ禍でのメディア利用による近視の増

加が社会現象となっています。学校での個人 PC 利用も始まり、メディア機器に触れる時間は確実に増えて

います。15～30分に一回は画面から離れて遠くを見る、メディアに触らない時間を作るなどの工夫が大切

だと思います。 

 

 7 月 7 日（水）、学校薬剤師の山澤先生においでいただき、教室や特

別教室の照度検査を行いました。教室の明るさは、最低でも 300 ルク

ス必要です。検査は雨の天候時でしたが、どの教室も問題のない明るさ

で、適切な学習環境にあるとわかりました。 


