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夏
なつ

休
やす

みが終
お

わって一
いっ

週
しゅう

間
かん

が経
た

ちました。いつもの学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

が始
はじ

まりましたが、心
こころ

と体
からだ

のリズ

ムは戻
もど

ってきましたか？夏
なつ

の疲
つか

れが残
のこ

っていると「気
き

分
ぶん

がすっきりしない」「体
からだ

が重
おも

い」など、今
いま

ひとつ調
ちょう

子
し

の悪
わる

さを感
かん

じてしまう場
ば

合
あい

があります。２学期
が っ き

はいろいろな行事
ぎょうじ

がありますね。その

ために、しっかり夏
なつ

の疲
つか

れから回復
かいふく

しておきましょう。おすすめのポイントは次
つぎ

の通
とお

りです。 

＊生
せい

活
かつ

リズムを見
み

直
なお

す（早
はや

ね 早
はや

起
お

き 朝
あさ

ごはん、朝
あさ

の太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびる） 

＊予
よ

定
てい

をつめこみ過
す

ぎない（ゆったりモード） 

＊ぐっすりねむる（寝
ね

る前
まえ

にスマホ・ゲーム・タブレット・パソコンは見
み

ない） 

＊お風
ふ

呂
ろ

にゆっくりつかる（夏でも！）      

９月
がつ

に入
はい

っても、日
にっ

中
ちゅう

は熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

に気
き

を付けて２学
がっ

期
き

を元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより ９月号 

 

 

 

 

 

 

 

 



２学期
が っ き

の身体
しんたい

測定
そくてい

結果
け っ か

 
 

２学期
が っ き

の身体
しんたい

測定
そくてい

の学年
がくねん

別
べつ

平均値
へいきんち

です。本日
ほんじつ

配付
は い ふ

した「発育
はついく

の様子
よ う す

」とあわせて 

見
み

てください。発育
はついく

の様子
よ う す

には、肥満度
ひ ま ん ど

も記入
きにゅう

してありますので、 

健康
けんこう

の目安
め や す

にしましょう。 

（のび・ふえは１学期
が っ き

の身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

との差
さ

です） 

【肥満度
ひ ま ん ど

のめやす】 

―20％以下
い か

：やせ、 ―19～19％：標 準
ひょうじゅん

、 20～49％：太
ふと

りぎみ、 50％以上
いじょう

：太
ふと

りすぎ 
 

 身 長（ｃｍ） 体 重（ｋｇ） 

男 子 の び 女 子 の び 男 子 ふ え 女 子 ふ え 

１年 120.9 3.4 118.9 2.8 22.7 1.2 22.2 1.0 

２年 125.8 2.4 124.7 2.3 26.0 1.1 25.9 1.3 

３年 131.1 2.8 128.3 1.6 30.4 2.5 27.5 0.2 

４年 137.5 2.8 136.1 3.0 35.3 2.9 32.6 2.1 

５年 140.6 2.3 146.3 3.1 38.1 2.5 38.9 2.2 

６年 150.5 3.5 151.7 2.1 44.1 2.7 44.3 2.2 

成長
せいちょう

は人
ひと

それぞれちがいます。大
たい

切
せつ

なのは、健
けん

康
こう

に過
す

ごせる体
たい

格
かく

を維
い

持
じ

することです。 
 

おうちの方へ 

＊「受診のおすすめ」について 

健康診断で「受診のおすすめ」をもらって、夏休み中に治療を済ませた人は、医師に記入

してもらった「治療（受診）報告書」を提出してください。受診がまだのお子さんは、でき

るだけ早めの受診をお勧めします。 

 

 
 

 広瀬小では毎月１５日に「すこやかチェック」を実施しています。健康な生活リズムを身

につけられるように、ご家族のみなさんと協力して取り組んでいただき感謝しております。 

２学期が始まりましたので、改めて「すこやかチェック」の目安をお知らせします。ご確認

していただき、お子さまと一緒に今後の評価をよろしくお願いします。 

  

 １・２年生 ３・４年生 ５・６年生 
はやね ９時まで ９時３０分まで １０時まで 

早起き 登校の１時間前には起きましょう。（遅くとも７時までには） 

朝ごはん 朝ごはんを必ず食べて登校しましょう。 

メディア 

◎テレビ・パソコン・タブレット・スマホは２時間以内 

◎ゲームは３０分くらい（平日） 

◎家族でメディアについてルール（時間・場所等）を決めましょう。 

◎ゲーム・パソコン等は８時までにしましょう。 

◎テレビやゲームの時間より、家族の会話やふれあいを大切に。 

 

  


