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日中はまだまだ蒸し暑い日が続きますね。九州北部豪雨災害で武雄市内も被災した場所がま

だまだ数多くあります。生徒会を中心にボランティア活動の機会も多くなるかと思います。活動時

は、熱中症予防を忘れないでください。夕方は少し涼しくなり、活動がしやすいことでしょう。夕方は

虫も多くなるので、虫刺されにも注意してくださいね。 

また、朝晩と日中の気温差が大きくなります。体調管理をしっかり行うため「生活リズムチェック」

が来週からはじまります。 

規則正しい生活を意識しながら、学校も地域活動も精いっぱい取り組んでいきましょう。 

 

 

 

昨日、９月９日は 

「救急の日」でした。 

けがの手当ては最初が肝心です。 

自分でできることを覚えてやってみましょう。 

 

 

 

睡眠不足
（乱れ）

・ 脳や体の疲れが取れない

・ 記憶が定着しない

・ 成長ホルモンに大打撃！！

・ 病気の発症率の増加

学習が身につかない

体の成長がうまくいかない
（身長・体重） （代謝）

・熱中症
・がん、糖尿病

成長ホルモン ガンガン出ます

寝始めてから3時間の間にガンガン出る

しかし他のホルモンの影響で、
午前3時以降 出にくくなる。

ガンガン出ます

深い眠りが得やすく、成長ホルモンがしっかり分必される

午前０時～3時の間に、
最初の3時間がくるようにしましょう！

脳の

エネルギー源

炭水化物の１つ

ブドウ糖

いくら食べても

約６時間しか
もちません

他の炭水化物と違い、体に貯めておくことができません。

朝ごはんは
食べればなんでもいいの？

・主食、主菜、副菜、（果物）
・どれか一つはＮＧです

～ ９月の保健目標 ～ 

生活リズムを大切にしよう！ 

湿布よりも、まずは氷水でしっかり冷やすことが一番！ 

１年生、AED講習のこと覚えているかな？？ 

大事なのは・・・ 
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体育館です！ 
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【夏休み明け 身体測定の結果】  

今年の夏休みは、どんな夏休みだったでしょうか。部活動で一生懸命汗

を流した人、何もしていないけど汗をたくさんかいた人、それぞれだと思います。 

さて、先日行った「夏休み明け発育測定」の結果をみてみると・・・ 

身長がぐーんっと伸びた人、体重が大幅に増えてしまった人など、人それ

ぞれ。この結果は夏休みの生活が影響していると思います。 

では結果（平均）を紹介します。  ※個人票も後日配布します。 

～個人差があるので、参考までに～ 

学年 
身長平均 

（ｃｍ） 

体重平均 

（ｋｇ） 

４月→９月 

伸び平均 

４月→９月 

増え平均 

１
年 

男子 157.0 48.2 1.8 2.2 

女子 152.7 45.9 1.0 0.5 

２
年 

男子 162.3 49.5 2.8 8.1 

女子 153.8 49.3 1.0 1.1 

３
年 

男子 168.3 52.0 2.1 1.8 

女子 154.6 47.9 1.0 0.5 

  

２年生男子の伸び率がすごいですね。去年の今頃と比較すると、体格も顔つきも中学

生らしく凛々しくなってきたな～と思います。 

１年生はそれぞれ個人差がありますが、まだまだ成長期の真っただ中。 

３年生は部活動が終わり、運動する機会が少なくなったと思います。その分、食べる量

が今までと変わらないと体重が大幅に増えてしまうので、気をつけましょうね。 

 

前回の保健だよりでもお知らせしましたが、

つめを切ってきていない人が残念ながら 

まだいます。相手にけがをさせる前に、 

自宅でつめは切ってきてください！！ 


