
  

 

 

 

 

 

 

９月は残暑が大変厳しかったですが、ようやく秋の気配を感じられるようになっ

てきました。過ごしやすい季節となりましたが、夏の疲れや朝夕の寒暖差で体調を

崩しやすくなるのもこの時期です。寒さ暑さを自分でしっかり判断し、衣服で調節、

対応していきましょう。 

 

１０月保健目標  目の健康を考えよう 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

令和６年１０月２日 高松中学校 保健室 

 



「これってホント？」視力にまつわるウワサを検証  

ウワサその① 部屋を暗くしていると近視になる     ウソ？・ホント？ 

ウワサその② 前髪が長いと近視が進行する       ウソ？・ホント？ 

ウワサその③ 室内よりも外で遊んだほうが目に良い  ウソ？・ホント？ 

ウワサその④ 山などの緑を見ると目に良い        ウソ？・ホント？ 

ウワサその⑤ 視力は一度悪くなっても回復する       ウソ？・ホント？  

   ウソかホントか、１０月１１日（予定）のお昼の放送でお答えします。理由もしっかり聞いて、家の人にも説

明してあげてくださいね！ 

 

 👀視力検査を実施します！ 

１０月は、希望者に視力検査を実施します。朝自習前の時間や昼休み等を利用して、ぜひ保健室に視力検査

をしに来て下さい。4月よりも視力低下があった生徒には、治療のお勧めの用紙を保護者にお渡しします。 

 
👀社会奉仕にご協力を！ 

  学校では、使い捨てコンタクトレンズの空ケースのリサイクル運動に取り組んでいま

す。この活動は次の３つの社会貢献につながっています。 

①リサイクル収益は全額を日本アイバンク協会へ寄付。 

②障害者の自立・就労支援。 

③空ケースの再資源化による環境保全。 

  捨てればゴミ、回収すれば社会奉仕。使い捨てコンタクトレンズを使用している人は、ぜひ空ケースを学校

に持ってきて、回収箱に入れてください。回収箱は生徒玄関フロアに置いてあります。ご協力をお願いします。 

 

 

 

 

 
 

女子は 12～14歳頃、男子は 14～16歳頃に、骨をつくる働きがピークになります。この時期を過ぎると、食

事や運動でいくら努力をしても、骨量が大きく増えることは期待できません。 

 骨量は 20歳前後で最大になり、その後は、40歳くらいまでは横ばいに、45歳以降は減少していきます。最

大骨量（ピークボーンマス）は、骨の一生の基盤。ピークボーンマスをどれだけ高めるかが重要視されていま

す。ピークボーンマスを高めるために、カルシウムを多く含む牛乳や小魚などの食材の摂取はもちろん、バラ

ンスの取れた食事と適度な運動で骨を丈夫にしましょう。思春期のダイエットは、将来の骨粗しょう症や老後

骨折を防ぐために避けましょう。 

 骨の役割  

 

 

生徒玄関フロア 

成長期のうちに 

  骨        を強くしよう！ 

 

 

 

 

 

体を動かす 体を支える 臓器を守る カルシウムを蓄える 血液を作る 


