
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                        

                                            

                               

 

 

 

                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

南中学校 保健室 

 

R３・7/19 

 コロナ禍
か

で、マスクをつけての２回目の夏を迎
むか

えています。  

期末
き ま つ

テストも終
お

わり、クラブ活動
かつどう

も再開しました。しかし、蒸
む

し

暑
あつ

い日が続
つづ

いて体調
たいちょう

を崩
くず

している人も増
ふ

えています。 

体調
たいちょう

を整
ととの

えておこう！・・・体調の悪
わる

いときは運動
うんどう

しない 

 しっかり睡眠
すいみん

…疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

が充分でないと熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすく、集 中
しゅうちゅう

力

を欠
か

いてけがのもと。 

 朝ごはん…バランスのよい食事をとりましょう。 

 

こまめな水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

！ 

 必
かなら

ず水筒
すいとう

をもってくる…熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には水よりも、

塩分
えんぶん

も含
ふく

むスポーツドリンクがよい。 

 

屋外
おくがい

では帽子
ぼ う し

をかぶり、直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

をさいける 

 服装
ふくそう

も通気性
つうきせい

のよいものに…体内
たいない

に熱
ねつ

がこもらないように。 

 

運動
うんどう

する時間帯
じ か ん た い

、運動
うんどう

メニューに気をつけ、こまめに休憩
きゅうけい

をとる 

 暑
あつ

さに体をならすため、軽
かる

めの運動メニューから行う。 

 体調
たいちょう

が悪
わる

くなったら、早
はや

めに申
もう

し出ること。 

 

やっと夏休
なつやす

みですね。でも、クラブ活動
かつどう

で 忙
いそが

しい。塾
じゅく

の夏期
か き

講 習
こうしゅう

で 忙
いそが

しい。

色々
いろいろ

な声
こえ

が聞
き

こえてきそうですが、いつ

もよりはゆっくり時間
じかん

を使
つか

って自分
じぶん

を

休
やす

めてあげてください。 

心
こころ

の充 電
じゅうでん

が必要
ひつよう

です。 

 

  ・ 

１、 何もしないでぼーっとする 

２、 睡眠をしっかりとる 

３、 人と会い過ぎない 

４、 運動をする 

５、 楽しいことをする（趣味など） 

昼は緊張
きんちょう

している  スマホは× 

人と会
あ

うと気
き

を使って疲
つか

れる 

やりずぎると疲
つか

れるので、ほどほどに 

脳
のう

の疲
つか

れをとる 

成長
せいちょう

ホルモンが出て、骨
ほね

を成長
せいちょう

させ、

体を回復
かいふく

させる 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

４月 

身体測定 

身長校内平均

ｃｍ 

体重校内平均

ｋｇ 

身長全国平均

ｃｍ 

体重全国平均

ｋｇ 

１年男子 153.8 47.0 153.9 45.5 

１年女子 152.7 44.0 152.4 44.5 

２年男子 159.3 50.2 160.6 50.0 

２年女子 154.5 47.8 155.2 47.8 

３年男子 166.0 53.4 166.3 55.1 

３年女子 156.0 48.8 156.9 50.2 

困ったことがあれば・・・・ 

 
🔶警視庁「ネットトラブルでお困りの方へ」 

https://www.keishicho.metro.tokyo.jp/sodan/

nettrouble/index.html 

 

🔶大阪府警察「サイバー犯罪に関する相談」 

https://www.police.pref.osaka.lg.jp/seikatsu/

saiba/cyber_soudan/index.html 

 

🔶大阪府教育センター 

子ども専用「子どもの悩み相談フリーダイヤル  

電話：0120-7285-25 

 

🔶ウィメンズセンター大阪 

SAP子どもサポートセンター（サチッコ） 

性暴力に関する相談  女性相談員 

１９歳まで・水～日  14:00～20:00 

  電話：０６－６６３２－０６９９ 

https://www.keishicho.metro.tokyo.jp/sodan/nettrouble/index.html
https://www.keishicho.metro.tokyo.jp/sodan/nettrouble/index.html
https://www.police.pref.osaka.lg.jp/seikatsu/saiba/cyber_soudan/index.html
https://www.police.pref.osaka.lg.jp/seikatsu/saiba/cyber_soudan/index.html

