
          

  

  

夏休みが終わり、２学期が始まりました。それぞれ、いろんな夏休みだったと思います。 

 勉強、運動等、一生懸命取り組んだことがある人は、その成果が少しずつ出てくるので 

はないでしょうか。夏休みに生活習慣が乱れてしまった人は、早寝早起きのサイクルに 

再度修正が必要となります。気分を学校モードに切り替えて、２学期も元気に過ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

伊勢崎市立境西中学校 

保健室 No.５ 

令和６年 ９月 

 ９月９日は救急の日！ 

 

あなたのつめ 
のびていませんか？ 
指先を保護するだけでなく、細かい作

業をしたり、物をつかんだりしやすくして

いるつめ。成人では１日約 0.1mm のび

るそうです。 

意外に多い、つめのけが。長すぎると、皮

膚をひっかいたり、つめが割れたりして、

けがの原因になります。つめは手のひら

側から見て、指の先が見えるか見えない

かくらいの長さがよいといわれていま

す。それ以上のびてきたら、切るようにし

ましょう。なお、お風呂あがりだとつめが

やわらかくて切りやすいですよ！ 

足も健康に・・・ 

靴選びのポイント！ 

サイズがきつい靴は、指や甲が当たって

足を痛めます。また、ゆるくても、足が靴

の中で動いたり、かかとが抜けたりして

転倒や疲労の原因に。体を支える足、そ

のための靴選び。大事ですよ！ 

   …少しゆとりがあり、指を全部 

動かせる 

  …ひもなどで調節できる 

 …足をしっかり支えている 

         （硬すぎ・やわらかすぎはＮＧ） 

 …足の動きに合わせて曲がる 

ケ
ガ
予
防
の
た
め
に
、
チ
ェ
ッ
ク
し
よ
う
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２学期の発育測定をしました。みなさん、自分の身長・体重はどのように変化していましたか？ 

それぞれのペースで少しずつ成長していると思います。今回の計測で、体重が変わらなかったり、減ってし

まったりした人もいたと思います。夏バテなどで食欲がなくなっていませんか。まだまだ暑い日が続きます。 

好き嫌いせずにしっかり食べて、パワーをいっぱいつけてください。 

２学期の発育測定について 

 

夏休み中に眼科や歯科などの病院に受診した人は、「受診報告書」の提出をお願いします。 

受診したのに「受診報告書」をカバンに入れたままで、何ヶ月も経ってから提出する人がいます。 

カバンの中に眠っている「受診報告書」があったら、すぐに提出してくださいね。 

 まだ受診していないという人は、 早めの病院受診をお勧めします。 

 受診報告書の提出について 

 

 リフレッシュしよう！ 

 


