
平成３１年１月３０日 山形南高等学校保健室 

新しい年が始まりましたね！2019 年、健康にスタートできているでしょうか。 

県内はインフルエンザ警報が発令しています。本校でもインフルエンザによる学級

閉鎖のクラスが多数ありました。現在も感染拡大中です。油断せず、感染予防をしっ

かりおこないましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇ 出席停止期間は「発症した後 5日を経過し、かつ、解熱後 2日」です。 

◇ 発症日を 0日とし、最低、発症後 6日目から登校可能となります。 

〈発症後 2日目に解熱した場合〉 
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【インフルエンザについて】 

解熱後 2日はたったが、発症後 5日以内であるため登校不可。 



 

 

保健室では、昨年 4 月から 12 月までに学校で起きた怪我で、スポーツ振興センター災害共済給付金の

申請をした数を集計してみました。ほぼ毎月 10件以上の申請があり、骨折及び骨折疑い・捻挫及び打撲が

半数以上をしめています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

授業も部活も行事も全力で取り組んでいる南高生、全力だからこそ、思わぬところで怪我をしてしまうこ

ともあると思いますが、怪我を予防するために、自分でできることから取り組んでみましょう。まずは、 

◎体調確認 ◎ウォーミングアップ ◎運動後のクールダウン ◎環境の安全確認の徹底が大切です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健委員会では、10月におこなったアンケート調査を集計し、代表 4名を中心に研究を進めました。 

 

 

 

【スポーツ振興センター手続きについて】 

● 義務教育の時と同じ、学校管理下で怪我をして医療機関を受診し、医療費総額で５０００円以上(窓

口３割負担で支払１５００円以上)が対象となります。 

● 対象となる怪我をした人は、出来るだけ早く保健室に自分で報告しに来てください。(必要書類をお

渡しします。) 

保健室に必要書類を提出してから、センターの審査を経て、保護者の方の口座に約２～３カ月後に

給付金が振り込まれます。 

 

①体をつくるタンパク質、コラーゲン 

肉・魚・卵・豆製品・乳製品などのタンパク質は、筋肉だけではなく、骨の形成にも重要です。コラーゲンは

骨、関節、靭帯など結合組織の材料となります。鶏肉、レバー、貝類、豚ひき肉等に多く含まれています。 

②鉄 

鉄が不足すると、貧血になり、疲れやすくなったり、スタミナ低下につながったりします。スタミナ低下→

パフォーマンス低下→怪我をすることにつながります。レバー、赤身の肉、貝類などに多く含まれます。 

③ビタミンＣ 

鉄と一緒に摂取することで、鉄の吸収を高めます。体内のコラーゲン合成にも重要。風邪予防や、ストレス

の軽減にも役に立ちます。野菜や果物に多く含まれます。 

④カルシウム 

99％が骨や歯の材料となり、残りの 1％が筋肉の収縮や、神経の伝達に関わります。パフォーマンス維持に

重要な役割を果たしています。乳製品はカルシウムの宝庫です。 


