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             夏の健康管理に努めよう 
 
 

◆もうすぐ夏休み！ 
 いつの間にか聞こえるようになったセミの声が、本格的な夏の訪れを知らせてくれます。 

いよいよ皆さんが楽しみにしていた夏休みがやってきましたよ～！ 

 学校がお休みとなり、生活時間は各自で自由に決められますが、なるべく夜更かしをせず、

学校がある時と同じ生活リズムで過ごしてみることが体調を崩さない秘訣です。 

 どうぞ良い夏休みをお過ごしください。９月１日(水)に、元気に登校してきてくださいね！ 

 

◆夏の健康安全について 
①光化学スモッグ 

    自動車や工場等の排気ガスの成分が太陽の強い光に反応すると、光化学オキシダントが 

  生成されます。その濃度が高くなり、白いもやがかかる現象を光化学スモッグと言います。 

  光化学スモッグが発生すると、目やのどの痛み、頭痛や吐き気、呼吸が苦しくなる等の症状 

が出ることがあります。もしこのような症状が出てしまったら、うがいや洗眼をして、建物の 

中で休みましょう。症状が重い場合は受診します。 

②熱中症 

    熱中症は、気温や湿度の高い環境下で、体内の水分や塩分が大量に失われたりすること 

により、体温調節機能がうまく働かなくなることを言い、体温が上がったり、頭痛やめまい、 

吐き気といったいろいろな症状が出てきます。意識障害や高体温はとても重い症状ですの 

で、一刻も早く救急車で受診しないと、命に関わります。運動をする時、気温の高い日等熱中 

症の危険がある場合は、マスクを適宜外しましょう。その際は、換気をする・周りの人と十分 

な距離を保つ・大きな声を出さない等の注意が必要です。 

③落雷 

    雷雲が立ち込めたりゴロゴロと音が鳴り始めたりするなど、落雷の兆候があった場合は、 

速やかに屋外の活動を中止し、建物の中に避難してください。高い木の下に避難するのは 

危険です。木に雷が落ちた場合に、感電することがあります。 



◆清涼飲料水の飲みすぎに気をつけよう！ 

 清涼飲料水とは、乳酸菌飲料や乳製品を 

除いた、アルコールの入っていない飲み物 

を指します。夏になると汗をかいてのどが 

渇くため、毎日、清涼飲料水を飲んでいる 

人もいるかもしれませんね。しかし多くの 

清涼飲料水には、たくさんの砂糖が含まれ 

ています。砂糖はとりすぎると肥満はもち 

ろんのこと、疲れやすくなったり、集中力が 

なくなったりします。また清涼飲料水には 

様々な添加物が含まれているものもありま 

す。のどが渇いた時は、ミネラルウォーター 

や砂糖の入っていない麦茶、牛乳などを 

飲むようにしましょう。 

 

◇令和３年度体位平均値     都平均は令和２年度のものです 

男子 
１年生 ２年生 ３年生 

学園中 都平均 学園中 都平均 学園中 都平均 

身長 １５３．２ １５3．9 １６１．１ １６０．6 １６５．７ １６6．3 

体重 ４４．７ ４5．5 ５０．７ 50．0 ５４．３ ５5．1 

 

女子 
１年生 ２年生 ３年生 

学園中 都平均 学園中 都平均 学園中 都平均 

身長 １５２．２ １５２．4 １５４．６ １５５．２ １５７．０ １５6．9 

体重 ４２．７ ４4．5 ４６．９ ４７．8 ４９．５ 50．2 

 ※あくまでも平均値ですので、この数字と比べて一喜一憂しないでくださいね！ 
 

◆『定期健康診断の記録』をお渡しします 
 定期健康診断で病気や異常の疑いがあり、 

受診した方が良い人には、『受診のお勧め』の用紙を 

渡してあります。なかなか時間が無くて．．．という人 

も多いようですが、時間は作るもの！まだ受診していない人は、１日の時間をやりくりして時間

を作り、受診してみるようお勧めいたします。 

＊定期健康診断の記録はこの後回収しませんので、ご家庭で保管してください。 

＊定期健康診断の記録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

お申し出ください。 
 



 
 
 
                                                           （７月１６日現在） 
 
 
 

４月 ５月 ６月 ７月 １学期 
内科 外科 その他 内科 外科 その他 内科 外科 その他 内科 外科 その他 内科 外科 その他 

１年生 １４ １５ ０ ２２ ３４ ２ ３６ ４３ ８ ６３ ３０ ４ １３５ １２２ １４ 
２年生 ２５ １９ ３ ３５ ２２ ３ ５６ ３１ ３ ２１ １２ ４ １３７ ８４ １３ 
３年生 １０ １５ ２０ ２０ ３０ １２ ２２ ３７ １９ ２１ ９ ８ ７３ ９１ ５９ 
小計 ４９ ４９ ２３ ７７ ８６ １７ １１４ １１１ ３０ １０５ ５１ １６ ３４５ ２９７ ８６ 

合計 １２１ １８０ ２５５ １７２ ７２８ 

１日平均 

来室者 
６．７人 １０．０人 １１．１人 １３．２人 １０．１人 

※その他は相談等による来室 

＜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 

＜外科的来室理由＞ 第１位  すり傷    第２位  打撲    第３位  捻挫  

       頭痛を訴える人が多かったです。天気の悪い日に頭痛を訴える人が多いの 

で、気圧が関係しているのかもしれませんね。頻繁に頭痛がある場合は一度、 

脳神経外科で受診してみることをお勧めいたします。明らかに寝不足や疲れ 

が原因と思われる人もいました。週末は、１週間の疲れを取る良いチャンスです。 

週末にゆっくり休養することで、また次の１週間をがんばる力がわいてくると 

思うのですが、週末に夜更かしをし、月曜日に体調不良となる人が多く見られま 

した。 

新型コロナウイルス感染予防による緊急事態宣言の影響で運動不足となり、 

          全身の筋肉量が減ってしまっている人が少なくないのではないでしょうか？ 

           例えばマット運動で、自分の体重を支えきれずに手首を傷めたり、腹筋や背筋で 

体を支えられずにバランスを崩して転倒したりするケガが例年より目立ちまし 

た。夏休み中、涼しい時間帯のウオーキングや家事手伝い等、毎日少しずつ体を 

動かして筋肉を増やしませんか？（私もがんばります😅） 

 

・・・おうちの方へ・・・ 

 
１．新型コロナウイルス感染症対策の徹底について 

夏休み中も引き続き感染防止の３つの基本（①身体的距離の確保 ②マスクの着用 

 ③手洗い）を徹底するとともに、身体全体の抵抗力を高めるために、適度な運動、 

バランスの取れた食事、休養及び睡眠の調和のとれた生活を続けられるよう、ご家庭 

のご理解とご協力をお願いいたします。 

２．夏休み中の登校（部活動等）に際して 

睡眠不足、朝食抜き、過労、体調不良（特に発熱や下痢、おう吐症状の後）等の場合は、

光化学スモッグや熱中症の健康被害が生じやすくなっております。朝の健康観察で上記

症状が見られる場合は、無理に登校させずに、ご家庭で様子を見てください。 

 

 



 


