
9月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べていますか。 朝
あさ

、目覚
め ざ

めたとき、人間
にんげん

の体
からだ

にはエネルギーは

残
のこ

っていません。それなのに、朝 食
ちょうしょく

を食
た

べなかったとしらどうなるのでしょう・・・。 

エネルギーが補給
ほきゅう

されないために勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できなかったり、運動
うんどう

をしようとして

も力
ちから

が出
で

なかったりします。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、ねむっていた体
からだ

が目
め

を覚
さ

まし、体
からだ

が

温
あたた

まって脳
のう

も活発
かっぱつ

に活動
かつどう

し始
はじ

めます。朝
あさ

ごはんをおいしく食
た

べて、元気
げ ん き

いっぱいに過
す

ご

しましょう。 

 
●健康カードをお返しします 
身体測定を実施しました。健康カードをお返しします。ぜひ、お子様の成長をご覧ください。

９月の保護者印欄に押印し、提出してください。 

提出日：９月１９日（火曜日） 

 
●定期健康診断結果について 
健康カードに「定期健康診断のお知らせ」を添付し、お知らせします。 

保護者の皆様には、調査表の記入や提出物等でご協力いただきありがとうございました。 

治療済みの記載については、省略させていただいておりますのでご了承ください。 

学校生活が再開しました。今後も、お子様の健康管理にご協力をお願いします。 

 

 

  

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

男子
だ ん し

（平均
へいきん

）  

学年
がくねん

 

 女子
じ ょ し

（平均
へいきん

） 

身長
しんちょう

（ｃｍ） 体重
たいじゅう

（ｋｇ） 身長
しんちょう

（ｃｍ） 体重
たいじゅう

（ｋｇ） 

４月
がつ

 ９月
がつ

 ４月
がつ

 ９月
がつ

 ４月
がつ

 ９月
がつ

 ４月
がつ

 ９月
がつ

 

116.2 118.4 20.9 21.9 １年
ねん

 115.2 117.5 19.9 20.8 

123.4 125.7 25.4 26.7 ２年
ねん

 121.4 123.7 22.7 24.6 

129.3 131.6 27.2 28.4 ３年
ねん

 127.1 129.5 27.5 28.9 

134.3 136.4 31.6 32.4 ４年
ねん

 133.4 136.6 30.2 32.2 

139.3 141.7 35.2 37.2 ５年
ねん

 139.9 142.9 34.1 36.2 

149.3 152.1 42.2 44.8 ６年
ねん

 148.5 150.7 39.8 41.4 

健康的
け ん こ う て き

な生活
せ い か つ

リズムで 

過
す

ごそう 

 

高郷
たかさと

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 9月
がつ

11日
にち

 

汗
あせ

をかく練習
れんしゅう

をする   汗
あせ

のもとになる水分
すいぶん

をとる   汗
あせ

をかく習慣
しゅうかん

をつける 

夏休
なつやす

みが終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

が始
はじ

まりました。 

９月
がつ

になりましたが、夏
なつ

の強
つよ

い日差
ひ ざ

しは残
のこ

って

います。休
やす

み中
ちゅう

の生活
せいかつ

リズムからぬけ出
だ

せず、

ねぶそくや、ぼーっとすることはありませんか。

疲
つか

れがたまっている中
なか

で、暑
あつ

さも重
かさ

なって、体調
たいちょう

をくずしてしまう人
ひと

が増
ふ

える時期
じ き

です。しばらく

は、これまでのように、暑
あつ

さ対策
たいさく

をしてください。 

気持
き も

ちを切
き

りかえて、学習
がくしゅう

や運動
うんどう

にはげんで

ください。おうえんしています。 

 

 

 

 

 ９月
がつ

に入
はい

り、全校
ぜんこう

児童
じ ど う

の身体
しんたい

測定
そくてい

を行
おこな

いました。みなさんはどのくらい成長
せいちょう

していましたか。 

上
うえ

の表
ひょう

は、各学年
かくがくねん

の４月
がつ

と９月
がつ

の平均値
へいきんち

です。成長
せいちょう

のスピードや時期
じ き

には個人差
こ じ ん さ

があり、人
ひと

に

よって違
ちが

います。「身長
しんちょう

や体重
たいじゅう

があまり増
ふ

えなかった」「身長
しんちょう

はあまり伸
の

びていないのに体重
たいじゅう

が

たくさん増
ふ

えた」など、自分
じ ぶ ん

の成長
せいちょう

について気
き

になることがある人
ひと

は相談
そうだん

してください。 

身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

がバランスよく成長
せいちょう

するために、日々
ひ び

の食生活
しょくせいかつ

や睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を正
ただ

すことが大切
たいせつ

で

す。自分
じ ぶ ん

の成長
せいちょう

をふり返
かえ

り、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

すきっかけにしましょう。 

（9月
がつ

7日
にち

 調
しら

べ） 

夕食
ゆうしょく

をおそい

時間
じ か ん

に 食 べ た

り、夜中
よ な か

に間食
かんしょく

をしない。 

夜
よ

ふかししない。 

ねぼうして朝
あさ

ごは

んを食
た

べる時間
じ か ん

が

なくなってしまう。 

炭水化物
たんすいかぶつ

（ご飯
はん

やパンなど）を

食
た

べる。脳
のう

や体
からだ

の活動
かつどう

エネルギ

ーとなる。 

くだものを食
た

べ る 。 体
からだ

の

調子
ちょうし

を 整
ととの

える

ビタミンやミ

ネラルが多
おお

い。 


