
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

Ｑ１ 長距離走の前に、どんな準備をしている？ 

 ・アップで２０００メートル走る。（Ｏ君） 

 ・走る自分をイメージする。（Ｔ君） 
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体育大会も終わり、11 月 15 日に行われる長距離走大会に向けて、体育での練習が始まり

ました。走るのが得意な人も、そうでない人も、ケガや体調不良を起こさないためには、準備

が大切です。ぜひ、次のことを心掛けよう！ 

Ｑ３  １５００メートル走のベストタイムは？ 

 ・４分０７秒（Ｏ君） 

 ・４分０９秒（Ｔ君） 

※ちなみに、熊工男子の平均は、約５分４２秒で、 

熊本県の男子平均は、約６分１０秒です。（H30） 

 

長距離走大会に向けて 練習開始！ 

＊＊＊＊＊駅伝部の保健委員にインタビューしました！＊＊＊＊＊ 

 毎日、生徒保健委員会の班長として頑張っている

２人に、長距離走を走るうえでの準備や心構えなど

を聞いてみました。走ることは、あらゆるスポーツの

基礎となります。ご参考までに！ 

電
気
科
の
Ｔ
君
と 

材
料
技
術
科
の
Ｏ
君 

睡眠を十分にとること・・・睡眠不足はケガや事故のもとです。6～8 時間程度は眠ること。 

朝食を必ずとること・・・炭水化物（ご飯・パンなど）・ たんぱく質（卵・肉・さかな・ソ

ーセージ・納豆・豆類）・ 野菜などをバランスよく食べよう。食べ過ぎや脂肪分の摂りす

ぎは避けよう。消化の良いものを腹八分目に。 

水分補給をこまめに行うこと・・・涼しくなっていても、脱水症状はおきます。のどが渇く

前に、こまめに水分を補給しよう。 

Ｑ４ 長距離走のとき、腕の振り方は？ 

 ・できるだけ大きく、力を入れずに 

腕を振ること。 

10 月 26 日に行われる 

高校駅伝大会に向けて 

頑張ってください！ 

すっすっ 
はっはっ 

Ｑ２ 長距離走のあとは、どんなことに注意 

している？ 

 ・ケガをしないようにクールダウンを徹底する。 

 ・軽く走る。 
Ｑ５ 長距離走大会の朝は、どんな

ものを食べる？ 

 ・炭水化物多めで、脂質を控える。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                    

テーマ「災害時のトイレアクション」～保健委員会が取り組むＳＰＨ～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

          熊工祭で発表します！ 

【熊工生の視力検査結果】 
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災害で水が流せなくなったトイレは、排泄物で不衛生な環境とな

り、感染症が発生することがあります。また、トイレが不衛生な場

合や使い勝手が悪いと、トイレに行きたくないために水分や食事を

減らす傾向があり、脱水症状など体調不良の原因となります。 

熊本地震から３年半。熊工では、昨年度からＳＰＨの指定を受け

「産官学協同により災害対応エンジニアを育成する」をテーマに取

り組んでいます。そこで、保健委員会では、災害時のトイレについ

て、アンケート調査や上下水道局取材等をしました。熊工祭当日に、

ステージ発表と展示発表（壁新聞のエリア）をします。 

お楽しみに‼ 

黒板の字は見えていますか？ 

災害時のトイレに関するアンケート 
質問１ 災害時（地震や風水害等）に自宅トイレが故障や断水で使えなくなったことがありますか？ 

       はい   ・    いいえ 

質問２  ※質問１で「はい」答えた人のみ回答してくだい 

その時、どうしましたか。選択肢から選んで〇をつけてください。（複数回答可） 

①風呂などに溜めた水をトイレに流して使った。 

②（災害・キャンプ用など）簡易トイレを使った。 

③避難所など、自宅以外のトイレを使った。 

④その他 （       ） 

ご協力ありがとう

ございました！ 

結果は熊工祭で！ 

保健室のトイレットペーパーの管理・

補充を担当している２人です！ 

左のグラフは、今年４月の視力検査の

結果です。（左右の視力で、低かった方に

合わせています） 

視力が C や D だった人は、眼科専門医

を受診し、矯正が必要ではないか、メガ

ネやコンタクトレンズの度数があってい

るか、指導を受けるようにしましょう。 

1・2 年生のみなさんは、部活動等で

眼科受診の時間が作れないのかもしれま

せんが、オフの日や文化祭の代休などを

利用して、眼科受診をしてみては？ 

10 月 10 日は 

目の愛護デー 


