
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより～チアフル～ 

小見川中学校 保健室 

令和６．７．１９ №３ 

健診集計結果より一部紹介 

5月の集計で、過去の平均と比べ遅寝傾向がみられました。 

この睡眠パターンで夏休みを過ごすのは、ちょっと心配。 

夏休み明け、体と心が元気な状態でいるために「睡眠のとりかた」が重要ポイ

ント。睡眠を味方につけましょう。 

…睡眠の質アップ

遅寝遅起き→睡眠中央時刻 2 時間以上のズレは、社会的時差ボケにより体

や知的パフォーマンスに影響があります。

のんびりしたい、夏

休み。 

ですが… 

知的・体力パフォー

マンスアップのため

に〇〇を味方に！ 
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（☆の数：最大4）
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身長 体重 身長 体重 身長 体重 身長 体重 身長 体重 身長 体重

cm kg cm kg  cm kg cm kg cm kg  cm kg

全国 ４年度 154.0 45.7 160.9 50.6 165.8 55.0 152.2 44.5 154.9 47.7 156.5 49.9

千葉県 ４年度 153.9 45.0 160.9 50.1 166.1 54.6 152.5 44.0 155.0 47.4 156.8 49.5

本校 ６年度 155.5 48.5 160.9 52.8 166.1 56.6 153.4 48.0 154.4 47.7 156.5 49.7

＊全国・県平均：令和4年度データ。（5年度データは、R6.7月現在未発表。）
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１年 ２年 ３年 １年 ２年 ３年

〇健康診断の結果（個票）を

配付しましたので、ご確認く

ださい。 

 

〇歯科・視力・眼科・耳鼻科・

内科等、各検診結果のお知ら

せで受診のおすすめがあり、

病院受診していないご家庭

は、夏休み中に受診し報告書

の提出をお願いします。 

熱中症予防＆感染症対策 

で 

夏を元気に笑顔ですごそう 
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＊ゴールデンゾーン：22 時～夜中 2 時 

手洗い 空調・換気 睡眠・休養  水分補給 食事 
 

歯肉炎は毎
日の歯みが
きで改善、予
防できます。 

生活リズム

日誌より 

（令和 3・４・５

年度比べ） 



 

 

 

 

 

 

保健だより～チアフル～ №３ 

文部科学省：子供の

SOS相談窓口 HP より 
 

他にも、SNS 相談の紹

介もあります。くわしくは、

ＨＰを見てください。 

厚生労働省： まもろ

うよ こころ HP より 

 

この他にも紹介され

ています。くわしくは

HPを見てください。 

急に不安になったり困りごと、心配なこと

があって、 

「どうしよう」「誰かに話したい」「話を聞い

てほしい」「イライラ、モヤモヤする…」 

という時は、安心と信頼のある相談機関の人

がサポートしてくれます。 

 

 上手に話せなくても、大丈夫。 

 自分の気持ちを、勇気を出して言葉にする。 

 それが、自分の不安や心配が安心へと変わ

っていく一歩となります。 

 つらいときは、人に頼っていいんだよ。 

 中学校の先生ももちろん、相談にのります。 


