ほけんだより ２月２０１７年２月１日
貝塚市立第一中学校
保　健　室

[image: C:\Users\na-watanabe\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\IE\3TBKOH0H\img22.jpg]春の初めの日とされている「立春」。今年は２月４日にあたります。まだ寒いこの時期に「春」と言われても実感はわかないですね。でも、草や花、虫など、色んなものに目を向けてみると、少しずつですが、春が確実にやってきていることが分かります。まもなく
訪れる春の新学期、新学年に向けて、みなさんも準備を始めていきましょうね。
一中インフルエンザ罹患動向
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１月中旬頃から各学年で数名の感染報告が出始め、現在、徐々に拡大しており、どの
学年・どのクラスも心配な状態が続いています。本校の学校内科医の先生によると、今年はインフルエンザの予防接種を打っていても、かかっている人が多いようです。体調が悪い時は無理をしないで休むことも大切にしてください。
学級閉鎖情報　 ・１年１組　１月２３日（月）昼食後～１月２５日（水）
　　　　　　　　・２年４組　１月２５日（水）昼食後～１月２７日（金）
　　　　　　　　・２年３組　１月３０日（月）昼食後～２月　１日（水）
　　　　　　　　・２年４組　１月３０日（月）昼食後～２月　１日（水）
　　　　　　　　・１年３組　１月３１日（火）昼食後～２月　２日（木）
病院でインフルエンザと診断されましたら、お手数おかけしますが、学校へ連絡をお願いします。
また、登校はお医者さんの診断にしたがってください。（原則は、発症後５日を経過し、かつ、解熱後２日を経過してからです。）登校される際は、学校へ「登校許可意見書」の提出をお願いします。




[image: C:\Users\na-watanabe\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\IE\3TBKOH0H\img24.jpg]
鼻水、くしゃみ、目のかゆみ、だるさ…など、つらい症状を引き起こす花粉症の季節がやってきます。今シーズンの花粉量（近畿地方）は、例年に比べるとやや多くなるそうです。ひどいときには頭痛や、発熱を起こすこともありますので、早めに対策ができるといいですね。
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保健室にアレルギー用の目薬や薬はありません。症状がひどい人は、マスクの着用やアレルギー用の目薬・薬の持参など、自分で対策・対応できるようにしておきましょうね。





★花粉の飛散開始前の症状が軽いうちから治療開始すると、楽に花粉シーズンを乗りきれるのでオススメです。毎年、症状がひどい人は、早めに受診してみてくださいね。
みんなの質問＠保健室
[image: ][image: 中学生 男の子　イラスト に対する画像結果]どうしたら身長が伸びますか？



～よく眠り、バランス良く食べ、適度な運動をしましょう～
[image: T:\ほけんだより\コマザキ先生のほけんだより\SEIKATU\SEIKA508.bmp]まずは睡眠です。[image: C:\Users\na-watanabe\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\IE\3TBKOH0H\img33.jpg]身長に深い関係のある「成長ホルモン」は、
寝ている間（深夜０時ごろ～）に多く分泌されます。成長ホル
モンがきちんと分泌されなければ、食事や運動をしても、身長の
伸びには結びつきませんので、夜更かしせずにしっかりと眠りま
しょう。0時にはぐっすり眠っている状態でないと成長ホルモンは
出ませんので、２３時までには寝るのがベストです。

[image: T:\ほけんだより\コマザキ先生のほけんだより\SEIKATU\SEIKA509.bmp]次に、食事です。身長を伸ばすための食事で気をつけることは、栄養素をバランスよく摂ることです。身長を伸ばすためには、カルシウムが重要と言われますが、カルシウムだけを摂っていても、体に吸収されにくいため、その吸収や働きを助ける栄養素（ビタミンC、ビタミンD、マグネシウムなど）が必要になります。ですので、色々な栄養素が摂取できるようにバランスよくとることが大切となるのです。

[image: T:\ほけんだより\コマザキ先生のほけんだより\SEIKATU\SEIKA15.BMP]最後に運動です。運動は成長ホルモンの分泌をうながすとともに、身長の伸びと関係ある骨の「骨端線（こったんせん）」を刺激し、身長を
伸ばす助けをします。さらに、適度な運動は睡眠の質を上げ、
食欲をアップさせ、栄養をとり入れやすくなります。 

★おすすめの運動……水泳、バスケットボール、バレーボール、
ぶらさがり運動などの全身の筋肉を均等に使う運動
　　　　※ただし、過度のトレーニングは逆効果になってしまいますので、やりすぎには注意を。
　身長は大きければいいというものではありません。また、身長には遺伝も大きくかかわってきますので、成長する時期も、成長する伸び幅も人それぞれです。身長を伸ばしたいという人は、自分なりに大きくなれるよう、上記のことを心がけた生活をしてみてくださいね。

[image: 保健室の先生　イラスト に対する画像結果]
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成長期（中学生）に起こりやすい疾患やスポーツ外傷について載せています。今年度から、内科検診時に四肢（運動器）の検査も実施されていますが、今一度、
[bookmark: _GoBack]自分にこのような症状がないかを確認してみてください。特に、痛みを伴う症状がある場合は、一度、整形外科で検査を受けられることをおすすめします。
～各部位の症状、こんな原因が考えられます～　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　※下記は、原因として考えられる疾患の一部を紹介しています。この他にもいろいろな原因が考えられます。～症状～
・痛みがある
・動きが悪い
・左右に差がある 等

投球障害肩
投球を繰り返すことによって、肩の関節やその周囲におこる損傷。

リトルリーグ肩
　小学校高学年から中学生に多い疾患。上腕骨 (じょうわんこつ)の成長軟骨 (なんこつ)の部分で骨が　ずれる疾患で、放っておくと成長障害を起こす危険あり。

関節 (かんせつ)唇 (しん)損傷 (そんしょう)
　投球障害肩の代表的な疾患。
高校生に多く、手術が必要に
なる場合もある。
　
野球肘
投球を繰り返しておこる肘関節の障害。小学校高学年から中学生に多く見られる。

離断 (りだん)性 (せい)骨 (こつ)軟骨炎 (なんこつえん)
肘の外側の軟骨 (なんこつ)におこる障害で、放っておくと生涯にわたって後遺症が残ることもあり。特に早期発見が重要。

内側上顆 (ないそくじょうか)障害 (しょうがい)
肘の内側の靭帯 (じんたい)や軟骨の障害で、最も多くみられる野球肘。

肘頭 (ちゅうとう)疲労 (ひろう)骨折 (こっせつ)
肘の後方にも、疲労骨折などの障害がおこる。

テニス肘
肘の外側の件がついている骨の辺りに、炎症や小さな骨折、変形をおこす障害。使い過ぎが原因。
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立ち
～症状～
・片足立ちが
できない 等


発育性 (はついくせい)股 (こ)関節 (かんせつ)形成 (けいせい)不全 (ふぜん)
赤ちゃんの頃に股 (こ)関節 (かんせつ)が外れてしまったために、歩き方がおかしい、足を十分に開けないなどの症状がある。放置すると変形性 (へんけいせい)股 (こ)関節症 (かんせつしょう)などの二次障害が生じることも。


ペルテス病（股 (こ)関節 (かんせつ)）
股のつけ根の骨の血行
不良から、大腿骨頭 (だいたいこつとう)が変形
する疾患。歩くと股 (こ)関節 (かんせつ)が
痛む。

大腿骨 (だいたいこつ)頭 (とう)すべり症（股 (こ)関節 (かんせつ)）
股のつけ根の骨が、成長線でずれる疾患で、思春期によくおこる。
股 (こ)関節 (かんせつ)の疾患は、股 (こ)関節 (かんせつ)
ではなく、大腿 (だいたい)や膝など
が痛むこともある。


他に考えられる原因
・脊椎 (せきつい)の疾患、筋疾患、筋力の低下、
バランスの未発達等の運動器が原因
である場合。
・神経の疾患、平衡 (へいこう)機能 (きのう)障害 (しょうがい)（耳の
疾患や低血圧等）、視力障害等の、
運動器以外に原因がかくれている
場合も。

～症状～
・しゃがみこみが
できない 等


発育性 (はついくせい)股 (こ)関節 (かんせつ)形成 (けいせい)不全 (ふぜん)
赤ちゃんの頃に股 (こ)関節 (かんせつ)が外れてしまったために、歩き方がおかしい、足を十分に開けないなどの症状がある。放置すると変形性 (へんけいせい)股 (こ)関節症 (かんせつしょう)などの二次障害が生じることも。

ペルテス病
股のつけ根の骨の血行不良から、大腿骨頭 (だいたいこつとう)が変形する疾患。歩くと股 (こ)関節 (かんせつ)が痛む。

大腿骨 (だいたいこつ)頭 (とう)すべり症
股のつけ根の骨が、成長線でずれる疾患で、思春期によくおこる。
股 (こ)関節 (かんせつ)の疾患は、股関節ではなく
大腿 (だいたい)や膝などが痛むこともある。

オスグッド病
膝の下の骨がだんだん突き出して、痛くなる疾患。発育期によくおこる。

その他の膝の病気
ジャンパー膝
膝蓋骨 (しつがいこつ)につく腱 (けん)の障害。

ランナー膝
膝蓋骨 (しつがいこつ)の軟骨 (なんこつ)の障害

他に考えられる原因
・太ももやふくらはぎの筋肉が固い。
・しゃがみこみ動作の経験不足。
　→ストレッチや繰り返し練習が必要。
～症状～
・腰をそらすと痛い
・曲げると痛い
・動きが悪い　等

腰椎 (ようつい)分離症 (ぶんりしょう)
腰の使い過ぎによる腰椎 (ようつい)の疲労骨折。放置するとくっつかなくなってしまう可能性も。

腰椎 (ようつい)分離 (ぶんり)すべり症 (しょう)
腰椎 (ようつい)分離 (ぶんり)に伴い、椎体 (ついたい)（腰椎 (ようつい)の一部）がずれてしまった状態。

椎間板 (ついかんばん)ヘルニア (へるにあ)
椎間板 (ついかんばん)の一部が突き出て神経を圧迫し、腰や足に痛みが出る。足にしびれやまひが出ることもあり。

終板 (しゅうばん)障害 (しょうがい)
終板は椎間板 (ついかんばん)と椎体 (ついたい)の境界にある組織で、成長期に痛めることが多く、腰痛の原因になる。

その他
筋肉や靭帯 (じんたい)の損傷、筋 (きん)疲労 (ひろう)、姿勢の悪さによって痛みが出る場合もあり。
～症状～
・歩き方がおかしい
・動きが悪い
・痛みがある　等

ペルテス病（股 (こ)関節 (かんせつ)）
股のつけ根の骨の血行不良から、大腿骨頭 (だいたいこつとう)が変形する疾患。歩くと股 (こ)関節 (かんせつ)が痛む。
　
大腿骨 (だいたいこつ)頭 (とう)すべり症（股 (こ)関節 (かんせつ)）
股のつけ根の骨が、成長線でずれる疾患で、思春期によくおこる。股 (こ)関節 (かんせつ)の疾患は、股 (こ)関節 (かんせつ)ではなく大腿 (だいたい)や膝などが痛むこともある。

半月板 (はんげつばん)損傷 (そんしょう)（膝）
筋肉や靭帯 (じんたい)の損傷、筋 (きん)疲労 (ひろう)、姿勢の悪さによって痛みが出る場合もある。

オスグッド病（膝）
膝の下の骨がだんだん突き出して、痛くなる疾患。発育期によくおこる。

すねの疲労骨折
ランニングやジャンプで、すねに繰り返し力が加わって骨折がおこる。

その他
ジャンパー膝
膝蓋骨 (しつがいこつ)につく腱 (けん)の障害。

ランナー膝
膝蓋骨 (しつがいこつ)の軟骨 (なんこつ)の障害

足・足指の障害
外 (がい)脛 (けい)骨 (こつ)障害 (しょうがい)、踵 (しょう)骨 (こつ)骨端炎 (こったんえん)、
フライバーグ病 等











[image: ]
[image: ]






[image: ]




[image: ][image: ]


[image: ]




image3.jpeg




image4.jpeg
T TEMIBERM




image5.jpeg
RIS
YILWILLE YRR XAR R - Fkl -
RESD x=DO1F3 3IH0)





image6.png
SR G O
O DD
€l @ O
Q O €1




image7.jpeg
(SR O &
OO
€l € O
@ O €1




image8.png




image9.jpeg




image10.png




image11.png
) Q%‘ﬁm{l’k‘a%‘)gbﬁo i%b‘ol#owif?,l. I#."I =/1 ‘// @

% A ATEN, Fie ) BB v a B haldn -
) Brrordi: (aatLBor B Ru $BA) Gl LgLed b

HB RAERE -
L BTHELED

8% 3 BR300

BB DhtECTe
FTadre iz A& 9

B 54 Bia)





image12.png




image13.jpeg




image14.png
-5 Y 5
Lotinca /), et
Pasty /%/ “M:m\wabn;uh
)

S
RAMBMEYIAS ALFRR AT <E
#5PAOFI BB BooHBOROBAR BOOMHROBY, fi&
ATLESLLDE, R, KHATIEY BITNIRET, 86

| !
| |
| |
| i
| |
| 1
| |
BERIEILL, RE 3 THRETT SB[ MRK(BTYET B
| |
| |
| i
| |
| 1
| |
| i
| |
i |

HERIEVEEOE | BBHRART, RBORSL,
#ibY 5T hETD - & T\
b SHEBRBELE AEPBLEA
OZIHBEELICL ©. [RITTAR
b a8 .
= |
1257 i olkOBORT
BOTORNALARE Jovr-B
BLT. A BBEETE, (BERE (HORE) Fag
BRBECHIIET, vt
(eERORAORE)
5t

LephoaifFe Ll LpBw
WM UBEORBARC, Lotk
HIBNTERLCLABIET,
YELRETLTERLIAYE
18

Kb oA (HIEOBAIBL
BANBLERHET DL, BoBy
HREHB b FHOLBLE
ANV FRETRREERDET

TOMEBUBIBUERIEDET, BURBNBITS, POCAAIN, ABFTORNDECE
0. FRABGEATAOTLEBOFT. 200h, HICEIBNNEADRBEBOLET,





image15.png
EEZS5T E@L = PISTRED
EHIFD &EL = 2h
E&b‘%m menTLBNBLNE
BEHES BAE BEHESBES Y AE

BEDOECBEICL S
BEHEDES BT TY o

HREET DL 220 %L
o TLENE
Fo

BEMEDBEIEIC & LU HMER (BHEDO—BR)
MEFNTLESTIRETT

[CmmE ]
HERIHR

i

[E=m ]
HEGE
Em%

HERIMR D —BRH 22
W THPRRE ES
L. BB 2 IS
HEEF RISL
UL EUN D
SEEHYFETo

HIRFES

FEAR (SHERIAR & MEIA DEER (S AT, AL
RMPICBEH D LB BBOREICKY
32

Z Dfts

BHACHHORIG. BHES. BBOBSTICK
STHEHIEDIBELHY T o

COMICHBVNDVDEEBELN SO ET . BUER

iBOTH. FHITERMI NS, BMF COMRMIHLE T

b, FEMP/SERTHOILHGBOFET . DD, BB BEVERABE~ORELZESBDMOLET .





image16.png
- B [o/m Ll S DED

{Eﬁ%m &awmmm]

BEKEL ENCRE

158 (EROZE)

NERVTBRICBUSUEE REDULILRIVIRETT REAID CRIUIRETT

5. RCBNLOTHBRED —74E5. - 745,
BCEAo TEEYBA
BTROEHETHE L5, 4280 Ry
r yyh
gk 14 7%

;& N
B BIRsEIsT—7
72 M ABED

[\ smrrenaean  EEDEEIT

<oDEdth ae 128
M\ asgmenmsze, || 988 | G-4mm
BolRbiEEN B i B & 68E~2nA

RBILLHYET

0 IDFh

Sa=TReRIE0EHMN (reoszonrend )(x2u Hhorak )

3 *ECTHRBR2BHNS
1 YEGOETCE T
LR YY a
V en &=

OTEF2-T00, DOL | $F2-TRRLDY, HLE
FERCL TR | RELTACES





image17.png




image18.jpeg




image19.png
| BB < hisEEH
| ERE <
' ia%n%bw TR

NEST b T

[i
|
BOOHBORONAT g 3 BooBo8Y, ARETTL
2%, KHEBHTY | BRET, BEHIL(BINE [
(v)
|
|

TRETT: 1o WEEOREN, BESTE \\IRR
LETETESS AER | RCAERALUIRLC LbaY T

125y bR
BOTORIEALALE
LT, BRBEETY,
wEckcaEs,

FAIREE
LR BEE0) vy 3V088ELT
WET, COBETIIAL-ALENG
EYET,

TROEAEH
FYZVIRYRYTT TREIELS
P> TEHHBY 5T,

B zew
: :
| |
woown | [ woowsn | )
HEERE |oERERR | 790U
| |
ACBaLof | bLoRLEWE | RO () 0ol
KB0-F) | fifaEt) BRE | oBkIaE
Fussn L), || KENGCRERT. | ReRRRA(as
B (s ] | gEERE(a5hE | RET.DE(BR
S I S LI,
| |
| |
! !

TORITELBIABRENEDFT. BURRHG2 T, FHICERTNL, BOFTORENECK
b, EREEERATAOCLOENET, 201D, KA CRUBHABENDRZEBHOLET.




image20.png
i mrzsTemu ~ PAEERED
1E< . . [
seud ggggatﬁm ”<ntm%n5bn§ﬁh
B e B SET <Y 1

BOEWAEICLS
BHEORS BN T,
BBT S L 22H
B> TLEVE

IRHEDBEIEIC & B L, HER (IRHED—ER)
AENTLESTRRETT

HERIRA~NILZT

HERIRD—BRH'R
SHTHIRE L8
L. B RICEH
PEET. BITL
UheEorEs
ZEEHYES,

RiIRIEE

AR (SHERIAR & MEIRDIER 12 H 2848 T AL
REJICIESH D Z 'S BRORRICLY
9,

Z Dt

BRACHEOBRE. HRS. RBOBTICL
STRE#ANLRIHELHY £,

ZOMBICBVIVBIBEENSHDE T, BURENSH>TH., BEHITAEI NI, AMITOHBIEL K
D, FMBPEERCTEOILDHDET . FOH. FINLBVERABRENDZZZBEHHLET.





image21.png
§1i5D LR

2
hratng ) penarastt

HilER

FREBVRTILIENT
RORER40RBIE HEATT,

( wiss ) ] )

A bes )

KBUEETT, 1HE - fud
OFRSBOBATEY -
TRARET, BoTH . IS
(b BEBZESIT RiE
BRHBYE7,

| 1|

LES)

BRI ToC SHBHORETT ASRBREDDESES (RONET,

.
EOANDUEIEC ST, HoTHC

LRl TREEIRACLbA 1
1, S SEAIEETT, "

( me ) Tewm )
HORENFEPHEORET, RE5(H  HOWHIL. FHERLCORENSCY
HNABRETT, EXD

HORHORI LT 8012,
Foaf KEPIERER EACTEETT
ELTEHRETE,

TOCBUBIARREIENET. BUEENG2Th, BOICARIN, HRTOBRNECH
b, SRESRARTAOCLEBNET. 20%D. BECEVBHARENDZREBHOLET.




image22.png
§i5D LR

i
%ﬁ@ggaa BB

HilER

BRERVET LT,
BOEED10RBIEAEETT.

( wiss ) ] )
EERE bR ) HHEERORENLE

KAURET, L3R S
OBRNBOBITEL cEus
TRAZET, HoTh HaLL
(L fEEBEHCT i
BB153,

| 0|

LG

BRI T SHEHORETT ASRBREDESES (RONET,

.
EOANDUEIEC ST, HoTHC

VR TREEIR5C L5605
%, Bl BERANER T, i

( mme ) Tew )
HORENGEPHEORET, RE5(h  HOWHIL. RPN CORENSCY
HNABRETT, EX

HORHORI LT A80H1Y L,
Foaf REPIELER EAITEETT
FLTEHRETT,

TOCBUBIARREIENET. BURENE2Th, BOICARINS, HRTOBRNECH
b, SRESEARTAOCLEBNET. 20%D. BEACEVBHARENIZREBHOLET.




image23.png
W UpHialH z higED
HEH)

el » (nwwabnﬂfv

| mm |

| |

i At 29 £
RENBEEMARE | NATAR § KBERT )
FHOAORCBEEY | HOOHBOROMTR | HOoIEORK. R
WNTLEStkbE, | ApD KERENTY | WUInARRT. 26
BEmtanli B | TRRETHBCE | MCA(BIVET.A
HHERIRVEEOE | BEIRAET | EBoss,
CCIESE S LI - e
LORMBREERE | & | KERBL LY
OTREELELAIE | (AR 2ty
b | we |

L

i

|
129y bR 1 ZOBOBORS

‘
‘

BOTORNEAR AR | YrvA-

BLT BCRBERTY. | R (RolfE) Fas

Fk(BIYET. | 3vr-B
: | WEdondoRs)

| 5E
i
!

Bb‘lEﬁChHEED‘

LohoChBfFE L1 C Lpin
WM UREOBRIR(, Lot

|
|
|

Kb 6PACHUFORRIEY |

|

|

§ BIBRTERLC ERBYET, (

I

|

|

|

|

|

|

FArBLEEHET AL, By
Ak BT Lo FHOLHIE

APV YR E TR DI, VBLEETSLTERSIRLYR

%o

TOCBVBLBBEENGNET. bLRRNGTh, RYICARINE, AEZTORMIEC K
D, FBREARTAOILHHDET. K0Ih, BHXCRLBYAREAOZDEBHOLET.





image24.png
Bez57 LRl
[t oYt 10
BEHEL

z pisEED
- wahbUNEER

penT

BB

BoEWBEEICLD
BROBHEHRTT,
BETBL (>0
BB TLEVE

BT~ YE

BHOBEEIC L BBV, HiE (Bi0—1)
PENTLE S TREETT,

HRURALZT

HEIRO—HH'R
EBTHREER
L. BORIREH
PEET, BIL
UNPEVNES
ltEHYES,

RiRpeE

WARISHERMR L HEIEDIER 2 DI T. AL
REICEDD I EH'SC BRORBIAY
7,

ZOfts

BRCHFOEE, BEH. KB0BSIL
S TRIEDEELHY ET,

COMEICBVBLABRENSDET, HURENGOTH, FHITRRINE, BRZTORHIEE
b, FEMEERTHOTLHBDET. RO, BAINKRVEFABENDRZZHHDLET,





image1.jpeg




image2.jpeg




