
 

 

 

◇◆暑熱順化 暑さに慣れましょう◆◇ 

このところ急に気温が高い日が続いています。真夏の暑い日はもちろんですが、暑くなり始

めや急に暑くなった場合にも注意が必要です。なぜなら体が暑さに慣れておらず、体温調節

がうまくいかないからです。また、湿度が高い梅雨の時期にも、汗が蒸発しにくく、体に熱がこ

もりやすくなるので注意が必要になります。 

体を少しずつ暑さに慣らしていくために、 

次のことに注意しましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎毎日、水筒・タオルやハンカチを持ってきて予防を心掛けましょう！ 

 

＊体育祭の疲れ、ケアしていますか？？ 

体育祭の練習が本格的に始まり疲れていませんか？お風呂でリラックスしてみては…。 

 

 

 

 

 

 

 

 

すこやか 
 

三郷市立栄中学校 

令和８年５月２１日発行 

 

熱中症は、対策すれば

100%予防できます！ 



＊健康診断結果について 

◇発育測定結果（各学年の平均値）     

 男 子 女 子 

身 長 体 重 身 長 体 重 

１年 １５４．５ ４５．４ １５２．０ ４３．７ 

２年 １６２．３ ５１．７ １５４．５ ４６．６ 

３年 １６７．５ ５６．６ １５７．１ ４９．３ 

◇視力検査結果 どうでしたか?!◇ 

   

  

 

 

 

 

 

視力低下の原因（近視･乱視･遠視･調節けいれんなど）は、眼科 

を受診してみないとわかりません。１度は、定期検査として、受診 

していただくことをお勧めします。 

◆もう１度、学校で測定したい場合は、放課後、保健室に来て、伝えてください。 

 

心のメンテナンス大丈夫 
 新学年が始まって、1か月と少し、環境が変わって、緊張したり、疲れを感じたりす

る人も多いはず。そんな心のストレスは、体の不調としても現れます。 

☆次の項目をチェックしてみましょう！ 

□イライラする  □やる気が出ない  □朝、起きられない  □食欲がない 

□夜、寝つきが悪い   □勉強に集中できない  □友達や家族と話したくない   

 

1つでも当てはまったら、ちょっとお疲れモードかも!? 

しっかり睡眠をとる、好きな音楽を聴く、適度な運動を 

するなど自分に合った方法でストレス解消しましょう。 

身長と体重のバラ

ンスが大切です！ 
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