
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和8年６月２２日 

鷹南学園三鷹市立 

第五中学校 

校長 櫻井 勉 

保健室 

水泳の授業がはじまります 

 １ 安静座位時 

４ 卓球、バレーボール 

5.5 バドミントン 

６ バスケットボール、水泳（のんびり泳ぐ） 

8.3 ラグビー 

10.5 水泳（速く泳ぐ） 

メッツとは、身体活動の強度の指数です。 

安静座位時を1メッツとし、各種スポーツがその何倍の

エネルギーを消費するかで表します。 

水泳は、筋肉が収 縮
しゅうしゅく

と弛緩
し か ん

を繰 

り返す全身運動で、血液循環を促 

進して肺活量や持久力を高めてく

れます。関節や骨への負担も少なく、けがが

少ない運動です。しかし、右の表にあるよう

に運動強度は高く、体力を消耗しやすいため

事前に体調を整えることが重要です。 

（メッツ） 
【各種スポーツの運動強度】 

一般社団法人 日本耳鼻咽喉科頭頸部外科学会より引用 

国立研究開発法人産業技術総合研究所 

「身体活動のメッツ（METs）表」成人版 改定第 2 版より作成 

 
水の中でも熱中症には注意が必要です。体調が悪くなったら、すぐに先生へ伝えましょう。 

 

5月の下旬から、「鼻血がでた」と保健室に来室

する人が増えてきました。 

乾燥して鼻の粘膜が弱っている場合や、夏など

暑さで鼻粘膜の血管が開きやすくなっている場

合には鼻血が出やすくなります。 

の対処法知っていますか？ 
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