
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～ 

≪５月中の健康診断日程≫  
日 程 検診項目 実施年次 会 場 

５／９(木) 

１４：００～ 
心臓検診 

１年生・ 

内科検診で所見が 

あった２・３年生 

保健室 

 

※女子の着替えは 

コンピュータ室 

５／１３(月) 

～８：３５まで 

尿検査１次 

予備日 
未提出者 教室で回収 

５／１５(水) 

１３：３０～ 
眼科検診 全生徒 保健室 

５／２４(金) 

14：00～ 
耳鼻科検診 全生徒 保健室 

５／２８(火) 

１３：３０～ 
歯科健診① 

2年生 

３年１組 
保健室 

５／３１(金) 

～８：２５まで 
尿検査２次 該当者 

各自で保健室に 

持ってくる 

 

 

 

 

 

 

 

 

新学期が始まって 1か月が経ちました。GWは十分に休むことができましたか。 

環境が変わると新しい出会いがたくさんありますが、ストレスや不安を感じるこ

ともあるかもしれません。ストレスと上手につきあうには、自分に合ったリフレッシュ

や休み方が必要です。体を動かしたり、逆にぼんやり過ごしたり…。自分はどんな

過ごし方をしているときに心が軽くなるのか、心の中を振り返ってみませんか？ 

ほけんだより 
川通中学校 保健室 
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≪保護者の方へ≫ 

心臓検診を欠席したお子様は、保

護者の方同伴で検査を受けていた

だく必要があります。対象者には通

知をお渡ししますので、受診をお願

いいたします。 

また、各検診において異常がなか

った場合には通知を出しませんの

で、ご了承ください。受診のお知らせ

を受け取った場合には、早めの受診

をお願いいたします。 

健康診断では、 

みなさんがバランスよく成長しているか？ 

見たり聞いたりするのに不自由はないか？ 

体の異常や病気の可能性はないか？ 

がわかります。 

■視力や聴力の正確な数値   ■病名 

■病気や不調の原因        ■治療法 

「受診のおすすめ」をもらったら、なるべく早く専門の

お医者さんを受診しましょう。 

不調の原因がわかれば、早く治療が始められます。

治療期間も短くてすむかもしれません。 

なにより気分も早くスッキリします。 

「受診のおすすめ」を 

そのままにしないでくださいね 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身長の話 

「成長スパート」を知って 

身長をしっかり伸ばそう 

人は、人生の中で身長がぐんと伸びる時期が２回あります。 

１回目は赤ちゃんの時（第一次性徴）で、１年間で約 25センチも伸びます。 

次は思春期の時（第二次性徴）で、この時期に女子は平均８センチ、男子は平均９センチも伸びるのです。 

この第二次性徴を「成長スパート」といいます。 

大事なのは、この成長スパートの前の時期、そして成長スパート中の時期をどう過ごすかです。 

特にスパートの前の時期は重要です。高くジャンプするにしろ、速く走るにしろ、準備運動をしているのとしていないので

は差は明らかですよね。 

成長スパートの前と成長スパート中にしっかりと食べて運動し、睡眠をとることで、予測される到達身長よりもさらに伸び

る可能性があるのです。 

自分の成長スパートはいつだろう？ 

男子は１１歳で始まり、１３歳でピークを迎えます。 

女子はそれより２歳早く、９歳で始まり、１１歳がピークです。 

そのあとの成長スピードはゆるやかに下降していきます。 

ただし、この数字はあくまで平均です。実際はかなり個人差があり、高校生にな

ってから始まる人もいます。 

１年間に伸びる身長が増えてきたなと感じたらそれは成長スパートの始ま

りの可能性大です。今の身長が高いか低いかではなく、前回・前々回の身体測定か

らどれくらい伸びているかが成長スパートを知るポイントです。 

・ 清掃の時間は体を動かすチャンスです。特に

床の雑巾がけの運動効果は◎ 

・ 体育の授業では、準備運動も無駄にしない！

大きな動作でていねいに体を動かしましょう。 

・ 食事の量をしっかり取ることが大切です。たくさん食べると

いうことは、たくさんの栄養を取り入れることになるからです。 

・ １回の食事の量が少ない人は、（お菓子ではない）間食を取る

ようにするといいですよ。おすすめは魚肉ソーセージ、そして夜

のお風呂の後の牛乳です！ 

・ ただし、普段の運動量が少ないのにたくさん食べると、必要以

上に体重が増えることになります。だからこそ、この成長スパー

ト期は運動することが重要になってくるのです。 

大切なポイントは 運動・食事・睡眠  

運動する部活動や習い事をして

いない人は、日々の生活の中で

積極的に体を動かしましょう 

 


