
  

 

 

  

  1 学期も終わりです。いよいよ、２週間の夏休みに入ります。 

           例年より短いとはいえ、学校から離れて過ごすこの時間は、自分次第で 

大きく成長できるときです。目標を立て、メリハリをつけながら充実した 

夏休みにしましょう。 

          

 

        

  

                                  
   

  

 
   自由に使える時間が増えるということは、その時間の使い方は自分自身に責任がでてくると 

いうことになります。学校があっている時より強い気持ちで、「しなければならないこと」と 

「したいこと」のバランスをとることが重要です。そこで、いくつかポイントを紹介します。 

   ★学校と同じ時間での就寝と起床・学習 ＝ 早寝・早起き・朝ごはんの生活リズム 

・・・午前 0 時を超えない就寝（目標は午後 11 時までに就寝する）と 

   午前 6 時 30 分前後の起床、毎日の家庭学習の積み重ね（2 時間以上） 

   ★バランスのとれた食事・・・朝昼夜のごはんをしっかりとりましょう。 

                 間食を控えましょう。清涼飲料水の摂りすぎには注意!! 
 

 
4 月から続いてきた健康診断の結果が届いていると思います。 

いろんな場面で、自分の持てる力を発揮するためには、まず心身の健康状態が 
よくないと、期待した結果には結びつきにくくなります。 

さあ、もう一度、結果を見てみましょう。そして受診が必要な人は何をおいても 

まずお医者さんにみていただきましょう!! 

◆むし歯◆ 

                     左表を見てわかる通り、湯浦中生のむし歯の状況は、 

熊本県や全国の中学生と比べても少ないことがわかり

ます。これまで、町をあげてフッ素洗口や歯の保健指

導に取り組まれてきた成果だと言えます。 

                      しかし、喜んでばかりはいられません。なぜなら、 

治療の必要なむし歯を持っている生徒は１３．４％（昨

年比－１．７％）と減っている一方で、歯肉の状態で

は「健康」であると判断された生徒が全体の６５％に

とどまっています。むし歯は１０人に 1 人ですが、歯

肉は 5 人に 1 人、受診が必要な状態です。 

歯肉は歯を支える土台です。歯肉が健康でないとむし歯は 

なくても将来的には歯を失う原因になってしまいます。歯肉 

で受診が必要な人は、必ず受診をお願いします。 

歯肉が要観察、健康な人は、1 本 1 本、隅々まで丁寧な歯 

みがきを心がけてください。 

◆視力◆ 

近年は視力がＡ以下の人も増えてきています。全国的な傾 

向ではありますが、気になるのは結果をもらってもそのまま 

放置している人が多いことです。Ｃ以下の人は必ず受診を！ 
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夏休み中も、家庭での「健康観察カード」の記入は続けてください。検温、マスク、石けん手洗いを習慣にしましょう。 
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梅雨が明けると日差しも一段と強くなり、熱中症の 

発生がますます心配になります。発生しやすい条件を 

知ることは予防につながります。 
 

【運動する前】250～500mlを何回かに分けて飲む。 

                     【運動中】20～30分ごとに一口～200ml程度飲む。 

                       ＊飲み物の温度は常温もしくは 8～13℃程度。 

                       ＊塩分 0.1～0.2％、糖分 2.5～3％程度。   
 

                     のどがかわく前に、活動の前に、水分をとっておく 

ことが水分補給の重要なポイントです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
   

甘い清涼飲料水にご用心！ 
 

汗をかきやすい夏場や運動量の多い人

は、水分補給がとくに大切です。水分補

給で気をつけてほしいのは、甘い清涼飲

料水の飲みすぎです。甘い炭酸飲料やジ

ュースなどには約１０％の糖分が入って

いるものがあります。５００㎖入りのも

のだと、５０gほども糖分をとってしまう

ことになります。ふだんの水分補給は、

水やお茶などで十分です。甘い清涼飲料

を飲む場合は、一本を一気に飲むのでは

なく、量を決めて飲むようにしましょう。 

運動などで汗をたくさんかく場合は、 

ナトリウムなどが失われるので、薄めた 

スポーツドリンクやミネラル類などを補 

給できる飲料がおすすめで

す。 

緑茶は利尿作用が強いた

め、水分補給の効果は薄いで

す。一方で麦茶にはミネラル

が含まれるため、この季節に

は麦茶がオススメです。 

 
 

 

 

 

 1 学期に保健委員会で取り組んだ「ヘルスマネジメン

ト」。全体的にみると、7 時間以上の睡眠と朝食はとれ

ているようです。 熱中症の症状を訴える生徒に、❶睡

眠不足、❷朝食なしが発生要因の一つとなっている

ことが多いです。夏休み中も「規則正しい生活」のリズ

ムを崩さすに、健康な毎日を過ごしましょう。 
  

規則正しい生活が熱中症を防ぎます！ 

   

この 1 学期の間、保護者の皆様には登校前の検

温、体調チェックにご協力いただきました。慌た

だしい朝の時間にお世話になりました。感謝申し

上げます。 

7月下旬から、熊本県内での感染も相次ぎ、新型

コロナウイルス感染症が他人ごとではない状況に

なっています。このようなピンチの状況ですが、

子どもたち自身が自分の健康を管理する力を高め

るチャンスと捉えています。夏休みになりますが、

休みの間も引き続き、検温・体調チェック、そし

てカードへ記入をして、健康管理に役立てていた

だければと思います。また、外出をする際は、マ

スクを着用（携行）するように声掛けをお願いし

ます。               草野 

  


