
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ひだまり 滑川市立滑川中学校 保健室 

保健だより ９月号 

 夏休みが終わり、体育大会の練習が始まりました。炎天下での練習は体力を消耗

します。毎朝の朝食と塩分・水分摂取、早めの休養を心がけましょう。また、引き

続き熱中症対策が必要です。今年度、体育大会までの期間は清涼飲料水が許可され

ましたが、濃度（２倍程度に薄めると吸収率が良い）や飲み方に注意して、糖分の

取り過ぎにならないようにしましょう。実りの秋のスタートダッシュとなる９月。

まずは体育大会に向けて健康管理をお願いします！ 

 外での活動中はこまめに

水分補給をしましょう。ま

た、熱中症の症状を早めに把

握し、休養をしましょう。 

体育大会では短距離走中に

肉離れを起こす人が大勢い

ます。運動前のストレッチ

をしっかりとしましょう！ 

子宮けいがんワクチンについてのお知らせ 
 ７月に１～３年生の女子生徒を対象に子宮けいがんに関するパンフレットを配布しました。推

奨されているワクチン接種ですが、助成期間の期限が平成２４年３月３１日までとなっていま

す。原則６カ月の間に計３回の接種が必要です。平成２３年９月末までに１回目の接種をする必

要がありますので、ご注意ください。 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １学期に行ったゲンキッズ作戦の結果から、様々な生活習慣が関係し合っているということが分かりま

した。本校では、アクションプランで「朝食」に取り組んでいますが、その朝食と「テレビ・ゲーム・パ

ソコンの実施時間」が関係していることが分かりました。その他、下図のように色々な項目が関係してい

ることも分かりました。家庭の中で取り組めるところから改善していき、より良い学校生活、家庭生活に

つなげていきたいものです。 
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＊ 関係の深い順番に番号が振ってあります。また、

矢印の太さは関係が強いほど太くなっています。 

 いくつかの項目で関係性を調べてみたところ、朝食摂取と関係が最も強かったのは「テレビ・ゲーム・パ

ソコンとの（接触）時間」でした。その他に、「学校が楽しいかどうか」「目覚めの快適度」にも関わってい

ることが分かりました。 

また、就寝時刻が遅くなることは、寝不足になり朝食時間を奪うだけでなく、「イライラ状態（心）」や「授

業中の眠気」とも関係することが我が校の結果からも実証されました。就寝時刻には「メールの頻度」「テ

レビ・ゲーム・パソコンとの（接触）時間」が関係しており、生活習慣改善（早寝早起き朝ごはん）のため

にメディア機器（テレビ・ゲーム・パソコン・携帯電話）についての指導が必須であると考えられました。 

＜ゲンキッズ作戦の結果から見える相関図＞ 


