
2026 年も 健康第一 で！ 
新しい年が始まりました。新年の抱負を立てた人はいますか？ 何をするにも、まずは健康であること！

健康なこころと体で、いろんなことにチャレンジしてくださいね。 

 

 

 

 

方や PTA 保健委員の方にご参加いただき、学校保健委員会を開催しました。今回はその内容の一部を紹

介します。保健委員の代表者は「熱中症について」を発表しました！ 

【保健室利用状況】 

 

 

 

 

 

 

・ 平均すると毎日 10 人、多い日は１日 30 人程度の生徒が保健室を利用しています。 

・ 来室実人数をみると、例年、全校生徒の６割以上が利用しています。 

・ 内科症状（頭痛や腹痛など）で来室する生徒の多くに、朝食欠食や睡眠不足がみられました。 

・ ５月から 10 月頃までは熱中症が心配されました。特に９月に、暑さによる体調不良での来室が多かったです。 

体育や部活動の時間だけでなく、登校中に体調不良になる生徒も。話を聞くと、朝食どころか何も飲まずに 

登校したという人も…。熱中症予防のためにも、規則正しい生活習慣が大事です！ 

・ 外科症状は、体育でのケガが多いです。保健室に来なかった人から後日、受診報告を受けることもありました。 

「なんか変だな」と思ったら、保健室にケガの様子を見せに来てくださいね。 

・ 登校中に自転車で転倒してのケガも多くありました。大きな事故になりかねないため、安全に登校できるよう、

時間に余裕を持って行動しましょう。 

・ 不安や心配事を抱えての来室が全体の１割以上を占めています。 

困ったときは一人で抱え込まず、誰に相談しようか迷ったときは保健室に来てみてくださいね。 

東高生の皆さんには、自分で健康管理ができるようになってほしいと願っています。 

日々の健康管理ができる人は、人生を楽しめる人！高校生の間に、よい習慣を身につけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○続 学校保健委員会の報告 ～健康の基本は、早寝・早起き・朝ご飯！～ 
先月号に続き、12 月４日に行った学校保健委員会の報告をします。気になるのはやはり生活習慣でした。 

 
【発育状況】 

・ 身長、体重ともに県平均を下回る項目が多い。 

・ 特に、１年生男子の身長は県平均より 1.2 ㎝低い。 

 ２・３年生男子の体重は県平均より１kg 以上低い。 

・ BMI から体格を見る（資料省略）と、どの学年においても 

男子はやせ傾向の生徒が２割以上と割合が高い。 

⇒ 成長期に必要な睡眠や栄養が不足しているかも⁉ 

健全な発育には「早寝・早起き・朝ご飯」が大切！ 

ドキッとした人、生活習慣を見直してみましょう。 

 

男子 女子 男子 女子 男子 女子

本校 ▲167.2 ▲157.1 ▲169.3 ▲156.6 ▲171.1 157.7

県 168.4 157.3 169.5 157.6 170.7 157.7

全国 169.0 157.2 169.8 157.9 171.2 158.0

本校 ▲58.9 △51.5 ▲57.5 ▲51.7 ▲60.1 △52.8

県 59.0 51.0 59.9 52.5 61.7 52.0

全国 60.2 52.6 61.3 52.6 64.6 53.3

＊本校は令和７年度平均値、県・全国は令和６年度平均値

＊△は県平均を上回っていること

　▲は県平均を下回っていること　を示す

１年 ２年 ３年

身
長

体
重

令和５年度 令和６年度 令和７年度

年間来室者数（人） 1,806 2,013 1,411

１日平均来室者数（人） 9.4 10.5 12.3

来室実人数（人） 560（64.5％） 507（61.2％） 421（52.9％）

※令和７年度については令和７年10月末現在
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教育相談便り

1月のカウンセリング予定日 ➡   　1月14日（水）・27（火）13：00～　

お申し込みは、担任または教育相談係（美術室・小野田）まで。当日待機は保健室か、美術準備室でもOK！　

保護者と一緒や保護者の方だけの利用も可能です。是非、御活用ください。

なぜやめられないのか？ ② ～ あふれ出る「ドーパミン」と未熟な「前頭前野」 ～

前頭葉
運動、言語

側頭葉
聴覚、記憶

後頭葉
視覚

頭頂葉
触覚、空間認知

前頭前野
前頭葉の一部

　私たちは一日平均して10分に一度スマホを手に取っていて、若者の半数は夜中に１回はスマホをチェ

ックしています。脳の伝達物質ドーパミンはヒトに喜びをもたらし、集中・選択・行動する動機を与え

る原動力となっています。脳は「新しいもの」や「”かもしれない“という期待」が好きなので、新しい

情報を得ることでも放出されます。スマホをスクロールするだけで新しい情報がどんどん得られ、その

度にドーパミンが放出されます。スマホはドーパミンを原動力にした、フィードバックのループを作り

出しています。

　ドーパミンの過剰放出で、行動はよりエスカレートし、その分ドーパ

ミンの感受性は低下します。より多くの刺激が必要になり、行動が繰り

返されます。これが依存症と呼ばれる状態です。

　一方、ヒトの脳の成長は後ろから前に向かって進んでいきます。最後

に額の後ろにある「前頭葉」の一部である「前頭前野」が成長します。

前頭前野は思考、記憶、感情・衝動の制御や意思決定など、人間らしさ

を保つ上で重要な働きをします。社会的な協調にも重要で、長期の訓練

が必要なため最後に成熟します。　

　2学期末の防災訓練では、3年生が心肺蘇生を行いまし

た。初体験の人もいたのでしょうけれど、しっかりやる人

ばかりではなかった様です。教員は研修で毎年練習を行う

ので出来る人は多いのですが、実践する機会などなく、自

信はあまりないです。当たり前ですがそんな機会はない方

がよいですが、実は私はその機会を2回得てしまいました。

　1度目は障害持ちの愛娘が水深10cmに満たないプール

で溺水したとき。2度目は脳腫瘍の妻が発作で窒息したと

きです。いくら練習していたとて、いざその場になったら

頭で思う通りには体が動きません。どうにか息を吹き返し

てくれたから良いけれど、練習すらしてなかったらと思う

と肝が冷えます。そんな目線でいたので、数少ない練習の

機会を生かせないでいるのを見るのは、正直辛かった。目

の前で横たわっているのが練習の人形でなく、愛する彼・

彼女だったら？今後練習する機会があったら是非、真剣に

取り組んでみてください。”よい”経験は、無駄にはなり

ませんので。

　先日、リハビリ担当の若い先生と話していて、バイク乗

るにはまだクラッチを握る左腕の筋力が足りなくて〜など

と話しても、今いちピンと来ないみたいで。なんでかなと

思ってたら、彼女は免許がAT限定だから、クラッチが何

か知らないんだって。令和、いや、平成だねぇ。

　そのバイクですが、海コースなら西端は西浦シーサイド

ロードからのラグーナ蒲郡、蔵王山展望台、伊良湖岬あた

り。山コースなら三河湖へ至るいくつかのスカイラインや

渓谷などの様々な山道が好きで、片道2時間くらいになる

ように組み合わせて走ります。冬期は海コースが多く、ラ

グーナでマグロ丼・タコ天・烏賊の姿焼きなど、蔵王山展

望台では餅の磯辺焼きや果肉たっぷりシャーベット等々を

食べ回る、”１人旨いもん大会”をよく開催します。伊良湖

岬の海の家は、食事するとお土産にキャベツ丸ごと1個く

れたりします。また、すれ違うバイクから何度も「ヤエー」

もらって、これも嬉しい。一昨年夏に熊野を訪れた際は、

初めての郵便屋さんからのヤエーに面食らったりもしまし

　2学期末の防災訓練では、3年生が心肺蘇生を行いまし

た。3年生の中には初めて経験する人もいたのでしょうけ

れど、しっかりやる人、恥ずかしさが勝ってしまった人、

ふざけ半分になってしまった人など様々でした。私はボー

イスカウトで充分学んでたし、教員は研修で毎年練習を行

うので、出来る人は多いのですよ。とは言え、実践する機

会など滅多になく、当たり前ですがそんな機会はない方が

よいです。が、実は私はその機会を2回得てしまいました。

　1度目は愛娘が水深10cmに満たないプールで溺水した

とき。2度目は妻が発作で窒息したときです。いくら練習

していたとて、いざその場になったら頭で思う通りには体

が動きません。小6の柔い女児の胸を押すのは、本当に怖

かった。どうにか息を吹き返してくれたから良いけれど、

練習すらしてなかったらと思うと肝が冷えます。そんな目

線でいたので、数少ない練習の機会を生かせないでいる生

徒諸君を見るのは、正直辛かった。それが練習の人形でな

く、愛する彼・彼女だったら？１・２年生諸君も同じく、

みんな今後練習する機会があったら、是非真剣に取り組ん

でみてください。よい経験は、無駄にはなりませんので。

　

　昨年は新年度早々に腱板断裂の手術を受け、1学期を丸

ごと療養するなど波乱に満ちた1年でした。みんなの1年

間は、どうでしたか？先日、術後に通っているリハビリの

先生と話していて、愛車SR400に乗る際、クラッチを握

る左腕の筋力が足りなくて〜などと話していても今いちピ

ンと来ないみたいで。なんでかなと思っていたんですが、

AT免許だからクラッチ知らないんだって。令和、いや、

平成だねぇ。

　話戻してSRですが、11月くらいにはリハビリを兼ねて

何度かプチツーリングしました。海コースなら西浦シーサ

イドロード、ラグーナ蒲郡、蔵王山展望台、渥美半島の先

の伊良湖岬あたり。山コースなら三河湖へ至るいくつかの

スカイラインや渓谷経由の様々な山道が気に入ってます。

冬期はもっぱら海コースです。ラグーナでマグロ丼・タコ

天・烏賊の姿焼きなど、蔵王山展望台では餅の磯辺焼きや

果肉たっぷりシャーベット等々を食べ回る、”１人旨いもん

大会”を開催します。伊良湖岬の海の家では、食べ歩くと

お土産にキャベツ丸ごと1個いただいたりします。また、

すれ違うバイクから何度も「ヤエー」もらって、これも嬉

しい。一昨年夏に熊野を訪れた際は、初め

ての郵便屋さんからのヤエーに面食らったりもしまし

た。毎年夏に行く長距離のツーリングでも連日ヤエーし合

いますが、時代なのかな、ヤエーする人もやり返してくれ

る人もめっきり減ってしまいました。私がバイクの免許を

取った34年前は、ヤエーするのが当たり前でしたが…。

そんな大昔に行った初めてのツーリングは、真冬の九州で

した。

　1991年12月22日18時半に川崎港出航。ベイブリッジ

の下を通って24時間後に宮崎県日向港上陸。南下して海

岸沿いに九州を一周し、陸路で大晦日に実家に帰る日程。

オール野宿。暴走族に絡まれたり生まれて初めて職質受け

たりと、スリリングな旅でした。それ以上に、ボーイスカ

ウトだったので野宿の技術はあっても防寒の知識はなく、

大雪の中で走るのは寒くて大変でした。これ、彼女にフラ

れた腹いせの旅でしたが、無茶はいけません。おかげで両

膝を痛めてしまい、その後ずっと難儀しています。みんな

は、フラれたくらいで自暴自棄にはならないように、気を

しっかり持ってください。ただ、若いときのこうした冒険

も良いことがあって、その後私は夏になるたび日本中を野

宿で走り回ります。28歳で結婚しましたが、非常勤講師

でとにかく貧乏だったので、新婚旅行は20日間九州・四

国軽自動車の旅でした。妻もそういうのが好きな女性だっ

たので、楽しく巡ってきました。私が訪れた素晴らしき場

所を2人で巡る、最高の旅です。今は懐かしい思い出を語

り合えないのが残念ですが、遺してくれた記念のアルバム

には、写真と共に懐かしい妻の美しい字でびっしりと楽し

い思い出が書き込んであります。10年後に定年退職した

ら、もう一度1人で巡ろうと考

えています。その頃には、

2006年式の愛車はさすがに壊

れてるでしょう。実はSRは

2021年に生産終了なので、10

年後には交換部品もどうなって

るかわからない。でもSR以外

に乗る気はないので、復活し

て新型が出てれば良いなぁと

期待しているところです。

小野田の
考えごと
小野田の
考えごと

その１４２

あなたのスマホの使い方大丈夫？　～その時脳はどう働いているのか？～あなたのスマホの使い方大丈夫？　～その時脳はどう働いているのか？～

初代は中古。2代目は1992年式。
自分が3代目2006年式SR400です。
2016に日本一周完了し、今２周目中。


