
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今回、視力Ａ（1.0以上）の割合が初めて４０％を下回る結果となりまし

た。昨年度に比べて約８％もダウンしています。また視力Ｃ（0.6）以下の割

合は、２年生が昨年度より９％増加、３年生は１１％増加 

しています。デジタル機器を使用する機会が増えている 

近年、目の負担を少しでも減らす努力が必要です。 

 

蓮田市立蓮田南中学校 

保健室 

令和８年５月１日 

Ｎｏ．２ 

 新年度が始まって１ヶ月。新しい環境にも少しずつ慣れてきたでしょ

うか。１年生は初めての部活動や委員会活動が始まり、忙しさを感じて

いるかもしれません。疲れが出てくる頃なので、上手に休養をとって疲

れを残さないようにしましょう。また気温差も大きく急に暑くなること

もあるので、熱中症にも注意して過ごしましょう。 

 
身長（ｃｍ） 体重（ｋｇ） 

南中平均 全国平均 南中平均 全国平均 

男 

子 

１年生 １５４．４ １５３．８ ４５．３ ４５．２ 

２年生 １６１．６ １６１．１ ４９．９ ５０．４ 

３年生 １６５．３ １６６．１ ５４．９ ５５．０ 

女 

子 

１年生 １５２．４ １５２．４ ４３．６ ４４．４ 

２年生 １５４．９ １５５．０ ４６．７ ４７．５ 

３年生 １５７．７ １５６．４ ５１．６ ４９．７ 

 

脳は嫌なことほど記憶する 

 人には自分の身を守るための“防衛 

本能”があります。嫌な思いをすると、脳は同じ

目に遭わないように記憶しようとするのです。 

 

うまく切り替えることが大切 

 嫌なことが頭から離れないときは、スポーツや

読書などに集中すると切り替えやすくなります。

“     “過去のこと”と割り切り、「次は頑 

     張ろう！」と前向きに捉えられるよう 

     になるといいですね。 

いつもなら気にならないような家族や友だ

ちの何気ない一言にイライラ･･･。もしかし

たら睡眠不足のせいかもしれません。 

暖かくなるとシャワーで済ませてしまう

人も多いかもしれませんが、湯船に浸かる

ことにはたくさんのメリットがあります。 

○毛穴が開き、肌の汚れ

や皮脂が流れ出る 

○血の巡りが良くなっ

て、新陳代謝が活発に

なる 

○関節や筋肉の緊張が緩

み、リラックスできる 

○寝る１～２時間前に入

ると、質の良い睡眠が

とれる 

睡眠不足だと･･･ 

●嫌な記憶や感情が睡眠中に 

整理されず、次の日に残る 

●交感神経が優位になり、アドレナリンが

分泌されて攻撃的になりやすい 

イライラする日は早めに眠っ

て、心と体を休めましょう。 

３８℃くらいのお湯にゆっくり浸かるのがおすすめ。

入浴後はコップ１杯の水で水分補給しましょう。 

今年のゴールデンウィークは５連休。４月の疲れをリフレッシュできる反面、生活リズムが崩れてしまい

がちです。しっかり疲れを取ってまた頑張れるよう、生活リズムを整えていきましょう。 

今の時期は体がまだ冬モードの状態。また気温

変化が大きいため自律神経が乱れやすく、暑さの

対応が遅れてしまいがちです。早めの暑熱順化で

春の熱中症に備えましょう。 

・・・・・・ 暑熱順化の方法 ・・・・・・ 

①軽く汗をかく 

ウォーキングや入浴、筋トレや 

ストレッチで体を夏モードに。 

②エネルギーを摂る 

朝食を抜かず、タンパク質をしっか 

り摂りましょう。 


