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夏休み中の食事について考えよう
熱中症の予防をしよう

一日●彗警‖
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劫騰鮮魚嘩麿隠逸奮闘

暑さでカラタが
壊れてしまう！？

熱中症

ト熱疲労　体内の水分不定が原因で起こはす。

本人は…からだがだるい、力が入らない、

めまい、吐き気、頭痛

まわりの人から見ると

…汗がたくさん出て、顔が青白い

木陰や建物の中など涼しい場所に運び、衣服を

…喜≡警芸）盛
ト熟けいれん
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大量の発汗で体内の塩分が急激

に失われたときに起こります。

手足や腹筋のけいれん、

こむらがえり

生理食塩水（0．9％の食塩水）で

水分と塩分を補給します。

体温調節機能が働かなくなって起こり

熱射病　蒜㌘芸芸蒜岩芸基蒜蒜妄言：
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本人は…疲労感、めまい、頭痛、吐き気、汗が

出ない、意識もうろう

まわりの人から見ると

…皮膚が乾燥、反応が鈍い、言動がおかしい

一刻も早く体温を下げること。

水をかけてあおいだり、首やわ

きの下、足の付け根などの太い

血管を氷で冷やします。手当て

と同時に、救急車を呼びます。



l平成28年度体位平均鰭】脚舶用27柳ものです

男 子
1 年 生 2 年 生 3 年 生

学 園 中 都 平均 学 西 中 都 平 均 学 南 中 都 平均

身長 1 5 2 ．0 1 5　2 ．4 1 5 9 ．8 1 6　0 ．2 1 6 5 ．2 1 6　5 ．8

体 重 4 3 ．0 4　3 ．1 4 7 ．2 4　8 ．　7 5 3 ．5 5　4 ．5

女 子
1 年 生 2 年 生 3 年 生

学薗 中 都 平 均 学 薗 中 都 平 均 学 園 中 都 平均

身長 1 5 2 ．9 1 5　2 ．0 1 5 4 ．6 1 5　5 ．2 1 5 7 ．0 1 5　7 ．3

体重 4 5 ．8 4　3 ．3 4 6 ．1 4　7 ．2 4 9 ．1 4　9 ．9

本部コ鹿専9的の艦蒲廣・欄準偽童を知ち引
相変わらずのダイエットブームのようです。体霊が減りさえすれかいと専えている人もいるようです飢それは大きな闘削り

矧こ成長期・思春期のみなさんにとって・無理なダイエットは心身ともに多くのストレス・義貞被書がありたいへん危験です・

大切なのは亀鷹的な生活を送るための徽準傭1モ維持すること・ますは自分の肥濃度と唇準体霊嶋を知っておきましょう・

慮貴慮の求め方　①標準体重を求める　標準体重（k9）＝身長（m），×13
②あなたの肥満度は？（体重一標準体重）÷標準体重×1∞＝肥満度（％）

鞘
走
の
目
安

－20％以上 やせすぎ・危検 享

－10％以上 やせ・注意

－9 ％～19％ 標準体重・健康 ≧

20％以上 髄 脚　　 竜

30％以上 中等鹿肥満　 l

40％以上　 盲高度肥満
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※生活智傷痍などで闘鰭となるのは、体重ではなく韓騰肋のほうです・筋肉が

発達していたり、骨が太かったりすると体量が暮くなったVLますので・肥

濃度はあくまでも8安として考えましょう●
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お勧めいたします。

＊来年度から、定期健康診断の結果は、練馬区の校務支援システムから出力
される『定期健康診断の記録』で通知いたします○この後『健康カード』
は使用しませんので、団収はいたしませ塵。

＊健康カードに書いてある内容について、何か不明な点がある場合は・
保健室まで申し出るようお願いいたします



（7月15日現在）偲密麿噂闇優艶
4 月 5 月 6 月 7 月

内科 外科 内科 外科 内科 外科 内科 外科

第 1 学年 1 5 1 4 5 2 3 0 5 6 3 9 3 8 2 4

第 2 学年 3 5 1 4 5 9 3 4 5 1 7 8 1 7 3

第 3 学年 2 2 1 3 2 0 1 9 3 4 4 2 2 2 8

合計 7 2 4 1 1 3 1 8 3 1 4 1 1 5 9 7 7 3 5

保健室開垂日数 17 8 1 9 日 2 3 日 1 2 日

1 日あたり来室者敷 6 ．6 人 1 1 ．3 人 1 3 ．0 人 9 ．3 人

〈内科的来室理由〉　第1位：頭痛　　　第2位：腹痛　　　　第3位：気持ち悪い
く外科的来室理由〉　第1位：だぼ＜　　第2位：すりきず　第3位：ねんざ

頭痛を訴える人が多かったです。天気の悪い日に頭痛が多いので、
気圧が関係しているのかもしれませんね？明らかに寝不足が原因
と思われる人もいました。

運動会練習中の転倒によるだぼ＜・すりきずが多かっだです。鼻
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優　勝　1年D組　歯みかき達成率
準優勝　3年D組　歯みかき達成率
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