
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 大迫高校保健だより No.８ 

令和５年１１月 

 保健室 赤坂 

紅葉の色づきが濃くなり、赤やオレンジ色の景色が通勤中に癒されます。大迫
も紅葉がきれいですね。文化祭が終わり１１月に突入しましたが、寒さに慣れて
いないこの時期は、体調を崩す人が増えてきます。衣服等で防寒し、食事・運動・
睡眠をしっかり行って、風邪や感染症に負けない強い体をつくりましょう。 

発音を助ける 表情をつくる 食べ物を嚙み砕く 

むし歯や歯肉炎などで歯がボロボロになると、これらの役割が果たせなく

なります。 

 

夏休みに治療勧告書を配布された人は、症状がひどくなる前に受診をし

ましょう。受診をしたら受診報告書を保健室に提出してください。 

〈歯科受診状況 11/1現在〉 

1年生・・46.6％  2年生・・57.1％  ３年生・・14.2％ 

むし歯や歯肉炎の治療は終わっていますか？ 

どうして歯は大切なの？                         



 

 

 

 

 

「高校生が知っておくべき病気」をテーマにした生活習慣病予防講話を、大迫総

合支所健康づくり課保健師・及川烈史様より行っていただきました。 

どれか一つを大事にするのではなく、3つ全て意識することが健康に
繋がります。 

【 生 徒 の 感 想 】 

・生活習慣病は、普段の生活を改善するだけで予防できるものであ

ると学んだ（1年生） 

・日々の生活習慣が未来の自分をつくるのだと思った。3 食きちん

と食べるような生活にしていきたい（2年生） 

・講話を聞いて、自分や家族の健康について考えてみようと思った 

（２年生） 

【睡眠】 

・免疫力 UP → 7時間睡眠の人は風邪をひきにくい 

・痩せやすくなる ・精神安定効果 ・疲労回復 など 

【運動】 

・基礎代謝の向上 → 痩せやすくなる 

・精神安定効果  ・ストレス解消 

・骨や筋肉の強化 → 筋肉量が増えて代謝ＵＰ など 

【食事】 

・朝食は 1日の活動力ＵＰ → 夜の睡眠に影響 

・集中力、記憶力ＵＰ ・学力、体力ＵＰ など 

 

生活習慣病は、子どもでも発症する
病気です。自覚症状がなく、気がつか
ないうちに進行しています。脳や心
臓などの血管にダメージを与えるた
め、命に関わる場合があります。 

「糖質制限」や「○○だけ食べる」ようなダイエットは、基礎代謝が減り、筋肉
が消費されて脂肪が溜まっていく「隠れ肥満」を引き起こします。 

ダイエットは 
初めに筋肉が落ちていく 

筋肉が減ると基礎代謝が低下し、 
瘦せにくくなる 

【１ヶ月に-１㎏が理想！急激に痩せるとリバウンドしやすくなります。】 

毎日の体重測定と、食事は腹９分目から始めてみましょう 

血管内に血の塊やコレステロールなど溜まると、血液の通り道が狭くなり、

脳や心臓に血が通わなくなってしまい、心筋梗塞や脳梗塞を引き起こす。 

通常の血管 汚れが溜まった血管 

【動脈硬化】自覚症状なし 

心筋梗塞や脳梗塞を発症 

生活習慣病は、予防できる病気です。 

「食べて・動いて・寝る」 

の３つを実践して今から健康的な 

身体をつくっていきましょう。 


