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香川東部支援学校

ほけんだより
のびのび



[image: ][image: ]ベジメータ®・骨 (こつ)密度 (みつど)測定 (そくてい)を実施 (じっし)しました！



[image: ]　１月 (がつ)19日 (にち)（月 (げつ)）～23日 (にち)（金 (きん)）にベジメータ®・骨 (こつ)密度 (みつど)測定 (そくてい)（中学 (ちゅうがく)・高等部 (こうとうぶ)中心 (ちゅうしん)に）を身体 (しんたい)計測 (けいそく)と一緒 (いっしょ)に行 (おこな)いました。ベジメータ®は指先 (ゆびさき)を入 (い)れるだけで野菜 (やさい)の摂取量 (せっしゅりょう)を測定 (そくてい)することができる器具 (きぐ)です。測定後 (そくていご)は、栄養士 (えいようし)による栄養 (えいよう)指導 (しどう)も行 (おこな)いました。ベジメータ®では、３食 (しょく)しっかり野菜 (やさい)を摂取 (せっしゅ)している人 (ひと)は数値 (すうち)が高 (たか)かったり、３食 (しょく)食 (た)べていても肉 (にく)や炭水化物 (たんすいかぶつ)が好 (す)きな人 (ひと)は数値 (すうち)が低 (ひく)かったりと、どのクラスも大盛 (おおも)り上 (あ)がりでした。骨 (こつ)密度 (みつど)測定 (そくてい)では、部活動 (ぶかつどう)や自主 (じしゅ)通学 (つうがく)している人 (ひと)は数値 (すうち)が高 (たか)い傾向 (けいこう)にありました。人 (ひと)の一生 (いっしょう)で骨量 (こつりょう)（骨 (こつ)密度 (みつど)）が増 (ふ)えていくのは、体 (からだ)が作 (つく)られていく成長期 (せいちょうき)の間 (あいだ)だけです。食事 (しょくじ)と運動 (うんどう)、睡眠 (すいみん)でコツコツ骨 (こつ)貯金 (ちょきん)をしましょう。学校 (がっこう)保健 (ほけん)委員会 (いいんかい)が開催 (かいさい)されました！




　　１月 (がつ)22日 (にち)（木 (もく)）に学校 (がっこう)保健 (ほけん)委員会 (いいんかい)が開催 (かいさい)されました。学校 (がっこう)保健 (ほけん)委員会 (いいんかい)は、皆 (みな)さんの健康 (けんこう)や安全 (あんぜん)について話 (はな)し合 (あ)う会 (かい)です。学 (がっ)校医 (こうい)・学校 (がっこう)歯科医 (しかい)・学校 (がっこう)薬剤師 (やくざいし)の先生方 (せんせいがた)やPTAの皆様 (みなさま)がご出席 (しゅっせき)くださり、様々 (さまざま)なお話 (はなし)ができました。会 (かい)の一部 (いちぶ)について、学 (がっ)校医 (こうい)・学校 (がっこう)歯科医 (しかい)・学校 (がっこう)薬剤師 (やくざいし)の先生 (せんせい)への質問 (しつもん)を中心 (ちゅうしん)にご紹介 (しょうかい)します。

【内科 (ないか)質問 (しつもん)】
体重 (たいじゅう)が増 (ふ)え続 (つづ)けており心配 (しんぱい)しています。家庭 (かてい)で気 (き)をつけることを教 (おし)えてください。また、健康 (けんこう)診断 (しんだん)では高度 (こうど)肥満 (ひまん)と診断 (しんだん)されましたが、今後 (こんご)どのような病気 (びょうき)が心配 (しんぱい)されますか。
[image: ]　人間 (にんげん)には２つの欲求 (よっきゅう)があります。１つ目 (め)は恒常性(健康 (けんこう)な生命 (せいめい)維持 (いじ)活動 (かつどう)を維持 (いじ)する)の欲求 (よっきゅう)、２つ目 (め)はおいしい物 (もの)を食 (た)べたいという報酬 (ほうしゅう)系 (けい)の欲求 (よっきゅう)です。２つ目 (め)の欲求 (よっきゅう)を抑 (おさ)えるのは、とても難 (むずか)しいですが、効果的 (こうかてき)な習慣 (しゅうかん)として、『甘 (あま)い物 (もの)を食 (た)べた後 (あと)は必 (かなら)ずうがいをする』ことがあげられます。口 (くち)の中 (なか)に甘 (あま)みが残 (のこ)っていると更 (さら)に甘 (あま)い物 (もの)が欲 (ほ)しくなるため、うがいをすることで口 (くち)の中 (なか)をリセットすることができます。
　肥満 (ひまん)は将来 (しょうらい)、高血圧 (こうけつあつ)や高脂 (こうし)血症 (けっしょう)等 (とう)の病気 (びょうき)を招 (まね)く可能性 (かのうせい)があるため、太 (ふと)りすぎないように気 (き)をつけましょう。




学 (がっ)校医 (こうい)
間嶋 (ましま)先生 (せんせい)


 


【眼科 (がんか)質問 (しつもん)】
スマートフォン使用 (しよう)の眼 (め)への影響 (えいきょう)と使用 (しよう)時間 (じかん)の目安 (めやす)について教 (おし)えてください。（声 (こえ)をかけないと長時間 (ちょうじかん)使用 (しよう)してしまいます）　スマートフォンの長時間 (ちょうじかん)使用 (しよう)は、近視 (きんし)の悪化 (あっか)だけでなく、『スマホ内 (ない)斜視 (しゃし)』のリスクも高 (たか)めます。これは、近 (ちか)くを見続 (みつづ)けることで寄 (よ)り目 (め)の状態 (じょうたい)が固定化 (こていか)され、物 (もの)が二重 (にじゅう)に見 (み)えるようになる疾患 (しっかん)です。対策 (たいさく)して予防 (よぼう)しましょう。
＜対策 (たいさく)＞
・画面 (がめん)から30㎝以上 (いじょう)目 (め)を離 (はな)す
・30分 (ふん)使用 (しよう)したら20秒 (びょう)以上 (いじょう)遠 (とお)くを見 (み)て目 (め)を休 (やす)める
・１日 (にち)の使用 (しよう)時間 (じかん)は、１時間 (じかん)以内 (いない)（長 (なが)くても２時間 (じかん)以内 (いない)）が望 (のぞ)ましい
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学 (がっ)校医 (こうい)
藤田 (ふじた)先生 (せんせい)


【整形 (せいけい)外科 (げか)質問 (しつもん)】
タブレットやスマートフォンを見 (み)るときの姿勢 (しせい)が悪 (わる)いため心配 (しんぱい)しています。側弯 (そくわん)や後弯 (こうわん)を予防 (よぼう)するための、姿勢 (しせい)保持 (ほじ)のポイントがあれば教 (おし)えてください。
[image: ]　立位 (りつい)では、横 (よこ)から見 (み)て耳 (みみ)の穴 (あな)・肩 (かた)関節 (かんせつ)・股 (こ)関節 (かんせつ)、くるぶしが一直線 (いっちょくせん)になる姿勢 (しせい)が、座位 (ざい)では、股 (こ)関節 (かんせつ)・膝 (ひざ)関節 (かんせつ)を90度 (ど)に保 (たも)つ姿勢 (しせい)が、首 (くび)や腰 (こし)への負担 (ふたん)が少 (すく)ない理想 (りそう)的 (てき)なものです。この姿勢 (しせい)でスマートフォンを使用 (しよう)しましょう。腹筋 (ふっきん)や背筋 (はいきん)を鍛 (きた)えることが、良 (よ)い姿勢 (しせい)の保持 (ほじ)につながります。
寝転 (ねころ)がって（仰向 (あおむ)け・うつ伏 (ぶ)せ・横向 (よこむ)き）のスマートフォン使用 (しよう)は、首 (くび)や腰 (こし)に大 (おお)きな負担 (ふたん)をかけるため避 (さ)けましょう。




学 (がっ)校医 (こうい)
長町 (ながまち)先生 (せんせい)




【歯科 (しか)質問 (しつもん)】
口 (くち)を閉 (と)じて食 (た)べることが難 (むずか)しいようです。口 (くち)を閉 (と)じた時 (とき)に、前歯 (まえば)が閉 (と)じていません。前歯 (まえば)で食材 (しょくざい)を噛 (か)み切 (き)ることが難 (むずか)しく、こんにゃく、ごぼう、唐 (から)揚 (あ)げなどは調理 (ちょうり)バサミで一口 (ひとくち)大 (だい)にカットしています。
[image: ]　幼少期 (ようしょうき)の指 (ゆび)しゃぶりなどの癖 (くせ)が原因 (げんいん)で前歯 (まえば)が嚙 (か)み合 (あ)わない『開咬 (かいこう)』の状態 (じょうたい)である可能性 (かのうせい)があります。舌 (ぜっ)突出癖 (とつしゅつへき)(飲 (の)み込 (こ)む際 (さい)に舌 (した)を突 (つ)き出 (だ)す癖 (くせ))に移行 (いこう)している場合 (ばあい)もあり、現在 (げんざい)行 (おこな)っている『食材 (しょくざい)を小 (ちい)さくカットする』などの対応 (たいおう)は、窒息 (ちっそく)予防 (よぼう)や栄養 (えいよう)摂取 (せっしゅ)の観点 (かんてん)から適切 (てきせつ)であるといえます。
　




学校 (がっこう)歯科医 (しかい)
上枝 (うえだ)先生 (せんせい)

　　　　　　　　　　＊この他 (ほか)、歯 (し)周病 (しゅうびょう)に関 (かん)して、『むし歯 (ば)がない＝健康 (けんこう)』とは限 (かぎ)らず、歯 (し)肉炎 (にくえん)を放置 (ほうち)しないことも重要 (じゅうよう)というご指導 (しどう)もいただきました。

【薬剤師 (やくざいし)質問 (しつもん)】
　上手 (じょうず)な換気 (かんき)の仕方 (しかた)と換気 (かんき)の効果 (こうか)について教 (おし)えてください。
[image: ]　効率的 (こうりつてき)な換気 (かんき)のためには、「空気 (くうき)の通 (とお)り道 (みち)」を作 (つく)ることが重要 (じゅうよう)です。空気 (くうき)の入 (い)り口 (ぐち)となる窓 (まど)を細 (ほそ)めに開 (あ)け、出口 (でぐち)となる窓 (まど)を大 (おお)きく開 (あ)けることが効果的 (こうかてき)で、窓 (まど)は対角 (たいかく)線上 (せんじょう)に開 (あ)けるのが理想的 (りそうてき)です。また、1時間 (じかん)に5〜10分 (ぷん)程度 (ていど)行 (おこな)うのが基本 (きほん)ですが、10分 (ぷん)を1回 (かい)行 (おこな)うよりも、5分 (ふん)を2回 (かい)行 (おこな)う方 (ほう)が効率的 (こうりつてき)です。エアコンを使用 (しよう)する際 (さい)、室温 (しつおん)を保 (たも)つためには、夏 (なつ)は換気 (かんき)をしてから冷房 (れいぼう)、冬 (ふゆ)は暖房 (だんぼう)をしてから換気 (かんき)を行 (おこな)うとよいとされています。




学校 (がっこう)薬剤師 (やくざいし)
岡内 (おかうち)先生 (せんせい)




[image: ]
保護者の皆様へ　　～『あいうえお』が元気の源です～
毎日、子どもたちが明るく元気に登校できるように、ぜひご家庭で『あいうえお』の実践をお願いできたらと思います。　→「ありがとう」の言葉　　　　　　　　　　　　　　　→ 笑顔
　　　（家族みんなで声をかけあいましょう）　　　　　　　　　（お子様の心が安定します）
　→「いただきます」の言葉　　　　　　　　　　　　　　→「おやすみなさい」の言葉
　　　（朝食が１日の活動を支えます）　　　　　　　　　　　　（早寝早起きが生活リズムを作ります）
　→ 運動
　　　（適度に体を動かすことが、お子様の体と心の成長につながります）
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