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令和４年９月７日

豊岡小

Ｎ０５

厳しい残暑の中にも，ときどき涼しい風が吹き，秋の気配が感じられるようになりま
きび ざんしょ なか すず かぜ ふ あき け は い かん

した。日本の秋は，「実りの秋」であると同時に，台風や長雨による災害が多い時期でも
に ほ ん あき みの あき ど う じ たいふう ながあめ さいがい おお じ き

あります。災害への備えは， 命 を守る備えです。身の回りを見直して，もしもの時に備
さいがい そな いのち まも そな み まわ み な お とき そな

えましょう。

今月の保健目標 生活のリズムを整えよう

身 長 体 重

バ

男 子 女 子 男 子 女 子 ラ
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４月 ９月 の び ４月 ９月 の び ４月 ９月 ふ え ４月 ９月 ふ え ス

よ

１ １１５．９ １２１．１ 2.7 １１４．１ １１７．０ 2.4 ２１．５ ２３．８ 1.1 ２０．３ ２１．９ 1.1 く

成

２ １２２．８ １２４．１ 2.7 １２１．１ １２４．８ 2.3 ２４．５ ２５．６ 2.0 ２４．７ ２６．１ 2.6 長

し

３ １３２．０ １３１．８ 2.4 １２５．６ １３１．１ 3.3 ３１．０ ３３．０ 2.4 ２４．８ ２９．５ 1.9 て

る

４ １３４．１ １３６．８ 2.5 １３２．３ １３６．８ 2.2 ３１．８ ３５．２ 2.3 ２９．０ ３３．８ 0.7 か

な

５ １３９．５ １３７．３ 2.3 １４１．２ １４２．７ 1.9 ３５．０ ３５．５ 2.2 ３５．６ ３９．１ 2.0 ？

６ １４７．４ １４６．７ 2.4 １４９．１ １５０．９ 1.7 ４２．９ ３８．５ 0.9 ４５．０ ４１．６ 0.8

先日，体位測定が行われました。個人差はありますが，４月の体位測定と比較
たいいそくてい おこ こ じ ん さ たいいそくてい ひ か く

してみると，身 長は２～３ｃｍ伸び，。体 重は１～２ｋｇ増えています。９月
しんちよう の たいじゆう ふ

の体位測定の結果を，健康手帳Ｐ４に記入しましたので，肥満度や
たいいそくてい け つ か けんこうてちよう きにゆう ひ ま ん ど

身 長・体 重のバランス 表 を参考に，自分の 体 がバランスよく
しんちよう たいじゆう ひよう さんこう じ ぶ ん からだ

大きくなっているか見てみましょう。
おお み

お 知 ら せ
し

歯科や眼科などの治療や受診は済みましたか？ 済んだ人は，「治療・
し か が ん か ちりよう じゆしん す す ひと ちりよう

受診済み書」を学校まで提 出お願いします。治療等が済んだけれど，
じゆしん ず しよ がつこう ていしゆつ ねが ちりよう とう す

用紙がなくなってしまった場合は，連絡帳等でお知らせください。
よ う し ば あ い れんらくちようとう し
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生活リズムは大丈夫？
２学期が始まって 1 週間。学校の生活リズムにもどれましたか？今週から運動会の練 習

が っ き はじ がっこう せいかつ うんどうかい れんしゆう

も始まりました。まだ生活リズムが乱れていると思う人は，簡単にできそうなところから
はじ せいかつ みだ おも ひと かんたん

見直していきましょう。
み な お

早寝：決めた時間に寝る 朝ごはん：しっかり食べる
は や ね き じ か ん ね あさ た

寝ることは， 私 たちが１日使って疲れた 朝ごはんを食べると，眠っている 間 に下
ね わたし つか つか あさ た ねむ あいだ さ

脳と 体 を休めるために がった体温は上がり， 体 も脳も調子よく
のう からだ やす たいおん あ からだ のう ちょうし

かかせません。 働 くことができます。また，うんちがで
はたら

小 学生の場合は，１日 るスイッチの役目もして
しょうがく せい ば あ い や く め

９～ 10 時間くらいは います。栄養バランスも
じ か ん えいよう

睡眠をとるようにしま 考 えて，しっかり食べま
すいみん かんが た

しょう。 しょう。

早起き：決めた時間に起きる 排便：毎日うんちをする
は や お お はいべん まいにち

少し眠くても気合いを入れて起き上がり， うんちを出す大きなチャンスは朝にあり
すこ ねむ き あ い お あ だ おお あさ

天気のよい日は窓をあけ ます。朝ごはんを食べると胃や 腸 が活発
て ん き ひ まど あさ た い ちょう かっぱつ

ましょう。太陽の 光 を に動き始めるので，朝ごはんの後に「トイ
たい よう ひかり うご はじ あさ あと

浴びることで 体 が目覚 レタイム」をつくりましょう。がまんは便
あ からだ め ざ べん

め，１日の活動の準備を 秘のもと。うんちが出なくても，毎朝トイ
かつどう じゅんび ぴ で まいあさ

始めます。 レに行く習 慣をつけましょう。
はじ い しゅうかん

けがをしてしまった後は，振り返り（反省）が大切です。
あと ふ かえ はんせい たいせつ

何に注意すればよかったかを， 考 えましょう。
なに ちゆうい かんが


