
保 健 だ よ り    Ｈ30・７月 吉田高校 保健室 

 
吉高生の体格は… 

  今年の身体計測の結果です。（全国平均は H29 年度のものです） 
 
   
   
   
   
   
   
   
                                          矢印は全国平均との比較です。 
  高校 3 年生（17 歳)を、親の世代（30 年前 47 歳）、祖父母の世代（55 年前 72 歳）と 

比べてみると？ 

親の世代と大きな差はありませんが、祖父母世代とは大きな差がありますね。 
 
 
治療は早めに！ 計画的に治療や検査を受けましょう 

 
定期健康診断の結果により、治療や検査の必要な人には「治療勧告書」をお渡ししました。勉

強やクラブ活動などで「時間がない」のではなく、計画的に「時間を作って」夏休み中に治療や
検査が終了するようにしてください。夏休みが明けると、学校生活に支障が出てしまいがちです。 
 また、夏休み明けには「強歩大会」があります。自分の身体のメンテナンスをこの夏休み中 
にしましょう。 
 
休息だけじゃない！睡眠の役割    
   

睡眠には、心身の成長や休息を促すだけではなく、記憶の整理や集中力の保持など、多くの役割
があります。睡眠が十分にとれていないと、これらの働きに支障が出るだけではなく、日中の眠気
が強くなることで注意力が薄れ、思わぬ事故やケガの元になったり、イライラして気持ちが不安定
になったりします。 

勉強やクラブ活動、習い事…忙しい日々だとは思いますが、工夫をして十分な睡眠時間の確保、
質の良い睡眠をとるようにしましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    裏面は 夏に注意したい「熱中症の予防と対応」について です。 
 

 
男   子 女   子 

１ 年 ２ 年 ３ 年 １ 年 ２ 年 ３ 年 
身 長 

（cm） 
本 校 167.8↓ 169.2↓ 169.5↓ 156.3↓ 156.6↓ 156.8↓ 
全 国 168.2 169.9 170.6 157.1 157.6 157.8 

体 重 
（kg） 

本 校 57.5↓ 61.2↑ 65.1↑ 49.８↓ 5２.2↓ 51.4↓ 
全 国 58.9 60.6 62.6 51.6 52.６ 53.0 

 
             平均身長                          平均体重             
       男                女               男              女        

祖父母世代      165.6           154.0          56.5           50.8      
親の世代      170.3           157.8          61.８           52.8      
子世代      170.6           157.8          62.6           53.0      

湯船に 

つかる 

質の良い睡眠をとるための工夫(例) 

寝る前には、 

デジタル機器の

使用を避ける 

朝日を浴びることで 

体内時計の 

リズムが整い、 

夜になると 

自然に眠くなる 

保護者の皆様へ 

学校における色覚検査は、平成 15 年度から定期健康診断における必須項目ではなくなっていま
すが、学校内で必要に応じて色覚検査を⾏うことは認められています。お⼦さんが授業を受けるに
あたり、また、職業・進路選択にあたり、⾃分⾃⾝の色の⾒え⽅を知っておくことは⼤切です。希
望者には色覚検査を⾏うことができます。詳しいことは、保健室へご相談ください。 

また、夏休み明けの 9 月 5 日には「富士登山強歩大会」が予定されています。夏休み中も規則
正しい⽣活を送り、⽣活リズムを乱さないように、お⼦さんの健康管理をお願いいたします。 
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