
 

 長い夏休みも、過ぎてしまえばあっという間。夏休み中は自己管理 

に努めていても、就寝時刻・起床時刻ともに段々と遅くなっていった 

り、食事時間や内容（栄養バランスや間食など）が不規則になったり 

するものです。例年、長期の休み明け直後は、多くの生徒が心身のコ 

ンディション作りに苦 

労している様子が見ら 

れます。「休み」モード 

から「学校」モードへ生活リズムを 

早めに切り替えていきたいですね。 

とりわけ大きなカギとなるのは、 

睡眠です。早めに布団に入り、部屋 

の照明を消すなど「寝る態勢を作る」ことから始め 

ましょう。夏休み明けは、生活リズムの見直し・改善

のチャンスかもしれませんね。 

 

 

 

９月の保健行事 
月 日 検診名 対  象 時 間 場 所 

９/ 5（火） 移動教室前内科検診 新苑学級 13:30～ 新苑教室 

９/19（火） 脊柱側わん症検診 
１学年 

昨年度指示された２，３年生 
13:20～ 特活室 

 

 

 

ひとこと（保健室へのご質問・ご意見がありましたらお寄せください） 

 

 

 

  年  組             （保健だより掲載時の名前の公表について  可 ・ 不可） 

平成２９年８月３１日 

四谷中学校 保健室 

＜入浴＞ 

人は体温が下がる 

と眠気を感じます。 

お風呂につかって一 

度体温を上げ、そこ 

から下がってきたところで布団に入ると

寝つきがよくなります。 

 

 

 

 

 

＜氷枕＞ 

頭で冷やされた 

血液が体中を巡っ 

て涼しくなります。 

タオルを巻くなど 

適温に調節して使 

いましょう。 

そこで・・・ 
 

き  り  と  り 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主事室・理科室前 

夏休み中 どれだけ成長したかな？ 
【身長・体重の平均値】 
 男  子 女  子 

身長(ｃｍ) 体重(ｋｇ) 身長(ｃｍ) 体重(ｋｇ) 

 

四谷中 

１年 １５３．５ ４３．４ １５２．０ ４２．７ 

２年 １６０．６ ５０．８ １５６．３ ４８．３ 

３年 １６６．０ ５４．５ １５７．１ ５０．６ 

 

全 国 

１年 １５２．７ ４４．０ １５１．９ ４３．７ 

２年 １５９．９ ４８．８ １５４．８ ４７．２ 

３年 １６５．２ ５３．９ １５６．５ ５０．０ 

*全国平均は H28 年度のものです 

興味のある生徒は保健室前で計測できます。休み時間や放課後にどうぞ！ 


