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１０月３０日（月）から完全衣替え。その１０月２日から１０月２７日の移行期間は、朝夕涼しく

なって来たり、明け方の放射冷却現象がおこったりして、寒暖差疲労が起こりやすくなってきます。 

寒暖差の激しい環境にいると、その気温差に対応しようとして、私たちの身体は必要以上にエネル

ギーを消費してしまいます。この“寒暖差疲労”が蓄積すると、“冷え”が深刻化します。 

人間の身体は本来、寒い環境では熱をつくり、暑い環境では熱を逃がそうとします。よって、気温

差のある環境にいると、頻繁に熱をつくったり逃がしたりするため、身体はより多くのエネルギーを

必要とします。 

エネルギーを過剰に消費してしまうことで“寒暖差疲労”に陥り、自律神経が乱れ、自分が意識し

ている以上に冷えの症状が急速に進行する危険性があります。 

最近は空調が完備された環境が増え、寒暖差への耐性が弱い人が増えている傾向が見られます。さ

らに、“寒暖差疲労”は冷えだけではなく、肩こり、めまい、顔のほてり、食欲不振など、さまざま

な不調を連鎖的に引き起こす可能性が高いので、本格的に寒くなる前に対策をとることが重要です。 

 

○「目の愛護デー」の取組（１０月中） 

  ・昼休みと放課後に、遠見視力（えんけん）測定・近見（きんけん）視力の測定を行います。 

視力測定を希望する人は、保健室まで来てください。 

  ・希望者（１・２年生対象）に色覚検査を行います。期日は、また連絡します。 

世界にひとつだけの あなたのこころ・からだ・いのちのために 

目にやさしい生活をしよう！  

－美しい姿勢－ 

 

「目を細める」「首を傾

ける」「顔を近づける」

など「見えにくい状態」

を続けていませんか。 

眼鏡は、視力にあって

いますか。 

（眼鏡・コンタクト使用者も含む） 



 

 

 

 

 

 

 

    １ 朝活チャレンジ ザ 強化週間 １０月１６日～２０日 朝の会 

健康観察(チェックリスト)の実施と振り返り（裏面参照） 

 

２ 歯ブラシの点検とブラッシング状況調査、歯ブラシ保管庫の清掃 

 

３ 健康調査（関西福祉科大学健康福祉学部 大川教授による協力） 

①睡眠や疲れに関するアンケート 

②疲労状態の調査：人差し指を小型の測定器に入れて、疲労に関わる自律神経の状態を測定 

（この調査には同意書が必要） 

    ・１０月１７日 １４：３０～   ２年  ５限（２A英・２B社）  

    ・１０月１８日  ９：００～   １・３年 ２限（３B国） ３限（３A数） ４限（１B社）  

５限（１A数） 

③睡眠状態の調査：ライフ顕微鏡を入浴時以外３日間装着（１・２年） 

（この調査には同意書が必要）  

       ・１０月１７日～１９日（３日間）１・２年   １１月  ３年    

    

４ 第１回 親子講演会  神山 潤 氏 （東京ベイ浦安市川医療センターCEO） 

     ・１０月２６日（木）１３：３０～１５：００   

演題：「カッコワルイゾ寝ない自慢」 

 

５ 第１回 現職教育講演会  伊藤 美奈子 氏 （奈良女子大学 教授） 

        ・１０月２７日（金）１５：３０～１７：００     

演題：「学校で、教師ができる生徒アセスメントについて」 

－自尊感情・自己肯定感に着目してー 

 

   

  

 

 

 

 

 

健康推進週間が始まります！ 

―１０月１６日（月）～２０日（金）― 

 

 

ある調査結果によると、教室の二酸化炭素は、授業開始１０分後から基準値を超え、授業の 

終わりには基準値の２倍の濃度になっていることがわかってきました。 

特別教室や体育の時間、お昼休みの時間は、教室の窓を全開しよう！ 

 

 

教室の換気のすすめ 

保護者の方々、ご参加いただけま

すよう、よろしくお願いします。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２９年１０月１２日（木） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


