
 

 

 

 

 

 いよいよ夏本番といったところでしょうか。毎日暑い中、陸上の練

習や部活動を頑張っている生徒たちには感心します。熱中症やけがに

は十分注意をして、元気に過ごしましょう。 

 また、暑くなってきて水に触れる機会が多くなってくると思いま

す。海に遊びに行く際には十分気を付けて、ルールを守って遊ぶよう

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ４ 年 度 ７ 月 号 

上天草市立姫戸中学校 

保健室  柴田  美紅 

７月に咲く花「ひまわり」 

をのりきる強い味方      をかこう！ 

も う し ょ 

 いい汗では、いったん汗に含まれた塩分やミネラルが、体外に出る前に再び吸収されています。水分が多く

サラサラで、蒸発しやすいという特徴があるため、体温を効果的に下げることができ、熱中症にもなりにくく

なります。いい汗をかくためのポイントは「慣れ」。適度な暑さの中でこまめに汗をかいていると、塩分やミネ

ラルを吸収する仕組みが向上していきます。反対に、エアコンがきいた部屋にこもりがちで汗をあまりかかな

い生活を続けていると、たまにかいても蒸発しづらくベタベタで、体温を下げる効果が十分に発揮されませ

ん。夏でも湯船に浸かったり、外に出るなどして暑さに慣れ、適度に汗をかく習慣をつけましょう。 

 



起床 排便 朝食 歯 学習 就寝 メディア

1年 86.3 78.8 93.8 90.0 93.8 85.0 68.8

2年 83.3 85.0 91.7 88.3 66.7 56.7 45.0

3年 91.8 92.9 100.0 92.9 87.1 85.9 70.6
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ヘルシープロジェクト集計結果 ６月分 

ヘルシープロジェクトの項目 

起床：決めた時刻までに自分で起きた 

排便：排便があった 

朝食：朝ご飯を食べた 

歯：食後に 3回歯磨きをした 

学習：自分が決めた時間学習を行った 

就寝：決めた時刻までに寝た 

メディア：就寝前にスマートフォンやゲ

ームの使用を控えた 

 今年度最初のヘルシープロジェクトでした。今の生活習慣はどうですか？規則正しい生活を

送ることができているでしょうか。生活習慣の乱れが病気やけがにつながります。毎月行うヘ

ルシープロジェクトを通して、自分の生活習慣を見直す機会にしてください。達成率が 100％

になるように、意識をして過ごすようにしましょう。 

 ６月に、８日間かけて歯の染め出しを行い

ました。 

 今年度は、歯みがきが上手な生徒が多かっ

たように思います。中には、歯が真っ赤に染ま

った生徒もいましたが…。磨き残しが確認でき

たので、これからの歯みがきで赤く染まった部

分を思い出して丁寧な歯みがきをしてほしい

です。歯と口の健康は全身の健康へとつなが

ります。いつまでも健康な歯でいられるように

しましょう。 

1年2年3年 

https://jh.higo.ed.jp/himedo/

