
새롭게 생각하여

미래를 열어가는 

만성어린이
4월 보건소식

 펴낸 이 : 교   장  김 춘 득 

 살핀 이 : 교   감  최 경 미

 만든 이 : 보건교사 한 희 애 

세계 보건의 날(World Health Day)는 

매년 4월 7일이며, 세계보건기구(WHO)는 매년 

최우선적으로 중요한 보건 문제를 강조하기 위해서 

주제를 선정하였습니다. 2022년 세계 보건의 날의 

주제는 “기후변화로부터 건강을 지키자(Protecting 

Health from Climate Change)입니다.

                 <출처: 세계보건기구(WHO)>

2,3,5,6학년 대상으로 학생의 성장발달과 건강

상태를 알아보기 위해 신체 발달상황 검사 및 

시력검사를 실시합니다. 검사 후 비만아와 시력

교정 대상 학생에게 가정통신문 발송 및 결과 

회신할 예정입니다.(학교보건법 제7조 건강검사와 

학교학생건강검사규칙 제4조)

전교생을 대상으로 4.4~4.8까지 성폭력예방교육을 

외부강사를 초빙하여 교육합니다. 서로를 존증하고 

배려하는 마음이 성폭력 없는 학교를 만듭니다.

2.3.5.6 신체발달검사

세계 보건의 날

성폭력 예방교육

 미세먼지 이기는 건강 수칙

‘미세먼지’ 란?

우리 눈에 보이지 않을 정도로 가늘고 작은 먼지 입자
로 지름이 10㎛이하의 부유먼지를 말합니다. 이 먼지 
안에는 황산염, 질산염, 암모니아 등의 이온 성분과 금속
화합물, 탄소화합물 들의 유해물질로 이루어져 있습니다.

✓ 물을 자주 마십니다.

✓ 창문을 닫고 가급적 실외공기를 차단합니다.

 ✓ 천식 등 호흡기 및 심장질환이 있는 학생은 

    특히 주의해야 합니다.

 ✓ 외출 시에는 보건용 마스크를 착용합니다.

 ✓ 등산, 축구 등 오랜 실외활동을 자제합니다.

 ✓ 흐르는 물에 손을 자주 씻고, 외출 후에는

    꼭 샤워를 합니다.

✿ 에어코리아 홈페이지(www.airkorea.or.kr)나, 에어코리아 어플 
‘우리동네대기정보’를 통해 실시간 미세먼지 농도와 예보를 
확인해 주세요.

   

대기오염(황사,미세먼지)



키 크는 비법 

◑ 키 크는 운동

- 짧은 시간에 끝내는 격렬한 운동  

  : 수영, 농구, 태권도, 검도, 

   배구,철봉, 훌라후프, 달리기

   (단거리),줄넘기, 자전거타기,

   테니스

◑ 키 크는 수면 습관

- 밤 9시 이전에 잠자리에 들것

  : 성장호르몬은 잠든 지 1시간  

     이후부터 4시간동안 분비.

     밤 10시~새벽2시 사이에 

     가장 왕성함

◑ 키 크는 음식 및 식습관

 - 오색나물, 쇠고기, 돼지고기,   

   닭 가슴살, 시금치, 당근, 귤,  

   녹황색채소, 콩, 간, 식물성

   기름 등 세끼를 제때에 먹되 

   30번씩 꼭꼭 씹어 넘길 것

◑ 키 성장에 도움이 되는 스트레칭

  1)서서 다리를 어깨 넓이로 

    벌린 뒤 양 허리를 번갈아 

    100번씩 두번 정도 두드린다.

    (다리쪽 성장판 자극)

  2)다리를 구부리고 반듯하게 누운

    상태에서 한 쪽 팔은 위로 쭉 

    펴고 한쪽 팔은 아래로 쭉 편다.

   (어깨와 등쪽의    성장판 자극)

 아하 그렇군요!… 춘곤증 

  흔히 “봄을 탄다‘고 표현되는 춘곤증은 겨우내 움츠렸던 인체의 신진대사 기능이 봄철을 맞아 활발해지면서 생기는 

 일종의 피로증으로 자연적인 생리현상으로 원인은 계절적 변화에 생체리듬이 즉각 적응하지 못하는 것과 겨우내 충분히

  섭취하지 못한 영양상의 불균형, 긴장됐던 근육이 이완되고 자는 시간이 짧아지는 것도 한 원인이 됩니다. 

  대표적인 증상으로는 나른한 피로감, 졸음, 식욕부진, 소화불량, 현기증 등이다. 주로 겨우내 운동이 부족하고 과로로 

  피로가 누적된 사람일수록 심하며 평소에 빈혈 증상이나 소화기가 약하고 추위를 잘 타는 사람, 아침잠이 많은 사람, 

  스트레스가 심한 사람, 외부 환경에 신체 적응력이 떨어지는 사람들이 춘곤증에 많이 시달리게 됩니다. 

  그렇다면 어떻게 극복해야 될까? 우선 규칙적인 생활과 충분한 영양섭취(양질의 단백질, 비타민, 무기질 등의 영양을 

  고루 섭취) 그리고 적당한 운동(얼굴근육을 이완시키는 운동, 맨손체조와 전신스트레칭, 손가락과 발 부위를 풀어주는 

  운동, 산책 등)을 합니다. 

--------------------절  취  선-------------------

 4월의 보건퀴즈 (4월8일까지 보건실로 제출해주세요)

 추첨을 통해(각학년별 2명씩) 상품을 제공하며, 학교홈페이지에 게시할 예정입니다.

 아래의 글 중 잘못 말한 학생은 누구입니까? (     )    ___학년  ___번  이름__________

 ① 소라 – 춘곤증이 이겨내려면 규칙적인 생활과 충분한 영양섭취, 적당한 운동이 필요해

 ② 동민 – 밤에 먹는 야식은 키를 크게 한대. 

 ③ 창희 - 인스턴트 음식이나 콜라, 커피 등 카페인이 든 음식을 많이 먹으면 키가 안 큰대.

 ④ 은학 - 미세먼지가 높은 날에는 수분을 많이 섭취해야 해.


