
令和５年５月１７日（水） 南砺市立井波中学校  ＮＯ．２ 

          
 

                   
 

 

  

心と体に疲れが出てきていませんか 
新学期が始まって１か月ほど経ちました。新しい生活にも慣れてきて、疲れが出てくる頃では

ないでしょうか。来週は、２年生の宿泊学習、３年生の修学旅行が行われます。元気に活動する

ために、規則正しい生活を心がけるよう声かけをお願いします。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身体計測の結果（身長・体重の平均値） 
※富山県平均（Ｒ４） 

学年 

 性別 男   子 女   子 

項目 身長（cm） 体重（kg） 身長（cm） 体重（kg） 

１年 
井波中 １５２.４ ４５.０ １５２.５ ４２.１ 

富山県 １５４.６ ４６.４ １５２.７ ４４.６ 

２年 
井波中 １６０.７ ５０.２ １５４.６ ４９.４ 

富山県 １６１.７ ５１.３ １５５.５ ４８.１ 

３年 
井波中 １６７.６ ５５.９ １５７.０ ４８.１ 

富山県 １６６.５ ５５.７ １５７.０ ５０.２ 
 

 

中学生は、心身ともに成長の著しい思春期の時期です。身長や体重が増  

えるということだけでなく、体の中の臓器の働きも成長しています。十分  

な睡眠、バランスのよい食事、運動に心がけ、規則正しい生活を送ること  

が大切です。また、成長には個人差があるので、普段から健康に過ごすこ 

とができれば、心配はいりません。お子さんの計測結果は、他の健診結果 

と合わせて、１学期末に保護者の方へ通知する予定です。 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

★５月の保健目標★ 

自分の健康に関心をもち、病気の早期

発見や治療、疾病予防に努めよう。  

【今後の保健行事】 ※毎週木曜日の朝･･･フッ化物洗口 

６月１５日（木） 歯科健康診断（１・３年）８：３５～ （２年） １３：１０～ 

保健だより 

熱中症に注意 
５月に入り気温の高い日も増えています。この時期は、体が暑さに慣れておらず、熱中症

になりやすい時期です。 

★１日３食の食事が脱水予防につながります。 

朝食をしっかりと食べて登校できるようご配慮お願いします。 

★水筒の用意をお願いします。 

個人持ちとしています。活動や天候を考え、不足することのないようにしてください。 

 

★自律神経を正常にする休養・睡眠 
寝る直前までのメディア利用を避け、ぐっすり眠って質のよい睡眠で体と心の疲れをとること

が大切です。 朝は部屋のカーテンを開け、太陽の光を浴びるとよいです。（曇りや雨の日でも太

陽は十分な光量があるといわれています。） 
 

★適度な運動 
運動をして筋肉を鍛えると体温が上昇

するので、免疫力も高まります。体育や

部活動等、積極的に体を動かすことが大

切です。家の手伝いをすることもよいで

す。 
 

★体の基礎をつくる食事 
１日３食バランスよく食べましょ

う。食物繊維やミネラル、発酵食品

（ヨーグルト、納豆、チーズ等）を

積極的にとるとよいです。 

裏面に富山県教育委員会からの「簡単エクササイズ」の資料があります。 

新型コロナウイルス感染症対応について 
５月８日から、新型コロナウイルス感染症への感染が確認された場合の出席停止の期間を

「発症した後５日を経過し、かつ、症状が軽快した後１日を経過するまで」としています。 

感染が確認されていない生徒については、出席停止の対象とはなりません。 

生徒本人に風邪症状がある場合は、自宅で休養することが望ましいです。その場合は、欠席

となります。 

※詳細については、別紙「新型コロナウイルス感染症治癒報告書の提出等について（お願

い）」をご覧ください。 


