
〈栃南中の５月の保健目標〉

疾病を早めに治療しよう！

病気を予防しよう！

５月に入って風もさわやかに、気持ちのいい季節になりました。でも、朝

と夜はけっこう涼しいのに、昼間は日差しが強くて、ちょっと汗をかくくらい

の暑さに。この時期は、そんな風に気温が１日の中で大きく変わる日もあ

ります。寒暖差で体調を崩しやすいので、日ごろから規則正しい生活を心

掛けて体力を付けておきましょう。

また、暑くなりそうな日や運動する日はしっかり水分をとって熱中症対

策もしていきましょう。

視力 １．０以下の生徒
１年生・・・３３人 ２年生・・・２８人 ３年生・・・４３人

４月に実施した身体計測の校内平均にな

ります。値だけを見るのではなく、身長と

体重がバランスよく増えているかやBMI・ロ

ーレル指数などを活用して自分の体の状態

を確認してみましょう。

視力については、昨年度より視力が下が

った生徒が多くいたように感じます。検査

の結果を見て、びっくりしている生徒も多

くいました。日ごろの生活を見直すととも

に、目に優しい生活を送りましょう。また、

黒板等見づらいと感じている生徒は医療機

関を受診しましょう。

５月の
ほけんだより

４月の身体測定の結果（平均）

１年 ２年 ３年

男子 女子 男子 女子 男子 女子

身長 １５３．９ １５２ .７ １６０．３ １５５．０ １６５．５ １５６．９

体重 ４７ .６ ４５．６ ５０．６ ４７．１ ５６．９ ５０．６



●あなたはどっち？●

新学期が始まって１か月が経ちました。環境が変わると新しい出会いがたくさんあります

が、ストレスや不安を感じることもあるかもしれません。ストレスと上手に付き合うには、

自分に合ったちょっとした工夫が必要です。

●自分に合ったストレス解消法を見つけよう！●

運動をする、音楽を聴く、のんびりする、気持ちを書き出す、周りの人に話す、読書する、

ペットと遊ぶ、寝るなどなど、少し考えただけでもいろいろな方法があります。時には、ゆっく

り休みながら過ごして、心も体も健康でいられるといいですね！


