
 

 

  

 台風が接近して大雨や雷雨になったり、３５℃を超える猛暑日になったり、不安定な天候の日が続いてい

ます。今年は、残暑が９月～１０月にかけて長くなる見込みです。体調管理をしっかりして、学校行事に臨

みましょう。 

 

体育祭の練習が始まりました！ 
 

 

 

                   
             

  
                  

                           

                            
                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより 

 

令和６年９月１３日 

熊谷市立富士見中学校 

体育祭に向けて・・準備しよう！ 

・水筒（水・お茶・スポーツドリンク可） 

（補充用にペットボトル可） 
水分は多めに準備しましょう。 

１日に必要な水分量は 1.2ℓ ～1.5ℓ です。    

・汗ふきタオル 

・帽子（外での活動時、帽子の着用可） 

・着替え用の体操服や下着 

 

・膝や足首などの痛みや予防に必要な場合は、 

サポーターやテーピングテープなど。 
体の負担が軽減されて動きやすくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症対策をしよう！ 

運動中は、こまめな休憩と水分補給を！ 

保健体育の授業中も、適宜、休憩と水分補給の時

間を設けています。 

水筒を持参して、のどが渇いていなくても、水分

をこまめに取りましょう。 

 

 

 

熱中症を予防するためのポイントは・・・ 

朝ごはんをしっかり食べて、ぐっすり睡眠をとるこ

とです。 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

つめは短く切っておこう！ 

 指先を保護するためのつめも伸び

すぎていると、運動中や作業中に、

はがれたりしてけがをすることがあ

ります。つめは短く切っておきまし

ょう。足のつめも忘れずに。 

 

 

 

 

 

 

 

 

靴の正しい履き方を知っていますか？ 

 体育祭で、全力で走るためには、靴の履き方が大切です。みなさ

んは、どんなふうに靴を履いていますか？ 

この機会に履き方を見直してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 肉離れにならないために・・・ 

 ウォーミングアップ不足は、肉離れが起こる原因のひとつです。ストレッチで肉離れを予防しましょう。 

 

 

 

①靴を履いたら、「かかと」を床で 

とんとんする。 
足の重さで「かかと」を靴にフィットさせる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

②先の方から順にひもをしめる。 

 

 

 

 

 

 

 

①太もも前面のストレッチ 

太もも前面の伸びを感じるところで 

キープ。 

 

 

 

 

 

 

 

②太もも裏面のストレッチ 

太ももの裏面の伸びを意識して

姿勢を保つ。 

 

 

 

 

 

 

 

③ふくらはぎとアキレス腱のストレッチ 

段差に指先をのせて、 

体重をかける。 

ふくらはぎとアキレス腱 

の伸びを感じるところで 

キープ。 

 

 

 

かかとを 

とんとん！ 



 

 

 

第１回学校保健委員会を７月１７日（水）学校医：松井先生、安原先生、学校歯科医：伊藤先生をはじめ、

ＰＴＡ会長：黒田様、ＰＴＡ育成部の役員の方々、本校職員の計２２名の参加により実施しました。 

定期健康診断結果、学校環境衛生検査結果、新体力テスト結果について報告があり、今後の健康づくりに

ついて協議しました。 

 

１ 定期健康診断の結果について 
 身長と体重の本校平均の全国平均を比べると、３年

女子は身長が高く体重も多い、３年男子は体重が少な

い結果となりました。 

 視力検査の結果は、1.0未満の割合が全国の結果に比

べて少なくなっています。しかし、メガネやコンタク

トレンズの使用者は多く、眼科を受診して視力矯正し

ている結果は高くなりました。 

 歯科健診の結果は、学年が上がるにしたがって、む

し歯の本数が多くなり、口腔内の衛生管理が難しくな

っています。歯科治療完了まで、受診するようにお願

いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２ 学校環境衛生検査の結果について 

学校薬剤師の岸先生に、水道水の検査、プール水・

プール施設の検査、教室の空気の検査、トルエンの検

査、ダニ・アレルゲン検査、給食施設の検査を７月２

日に実施していただきました。結果は、どの項目も良

好でした。 

空気の換気については、対角線上の上下の窓を開け

ると効果的であるとのご指導がありました。 

３ 新体力テストの結果について 

握力・上体起こし・長座体前屈・反復横とび・持久

走・50m走・立ち幅とび・ボール投げの8項目を測定し

ています。 

県平均と本校平均を比較すると、県平均を上回って

いる項目の割合は、男子66.7％、女子95.8％です。 

男子は、握力・長座体前屈・ボール投げ、女子は、

握力に課題があります。握る力や柔軟性を高める運動

やなわとびなどの持久力を高める運動を授業に取り入

れていきます。 

４ 協議（主なご意見など・・） 

・ボール投げの結果をみると、昔なら遊びの中でで

きていたことが難しくなってきていることを感じ

ます。 

・子どもの生活リズム（寝る時間）が心配です。 

・スマホの使い方のルールや工夫や必要だと思いま

す。 

５ 学校医・学校歯科医先生からの指導助言 

 

学校医：松井先生より 

  ・早寝・早起き・朝ごはんを実践して体力をつけ

ましょう。スマホやゲームについては、親が押

し付けることなく、子どもに時間などのルール

を決めさせるとよいでしょう。夏休みの生活の

工夫として、午前中に勉強に取り組むようにし

たり、いろいろな体験活動をさせてあげたりし

てください。 

 学校医：安原先生より 

  ・暑い日が続きます。水分補給に気をつけて無理

はしないことです。コロナの予防として、引き

続き、手洗い・うがいの指導をお願いします。 

 学校歯科医：伊藤先生より 

  ・歯科健診の結果、健全歯のみの人数が、75.5％

と高く、1人平均DMF保有数（1人あたりのむし歯

の本数も0.54本と少ないです。口腔内の衛生状

態が良好で、清潔に保たれています。引き続き、

歯みがき指導に取り組んでいただきたいです。 

学校保健委員会だより 令和６年９月１３日 

熊谷市立富士見中学校 


