
 

  

体を 

きたえよう！ 

まだ残暑が厳しい９月半ばとなっています。子どもたちの夏休み気分もぬけ，

ずいぶん学校生活のリズムが整ってきているようです。  

生活リズムを整え，１日を元気に過ごすには，毎日朝ごはんを食べることがと

ても大切です。私たちの脳や体は，寝ている間にもエネルギーを使うため，朝起

きた時には，エネルギーが不足している状態になります。朝食をとることで，脳

や体にエネルギーが補給され，活動するための準備が整います。きちんと食べて，

頭も体もしっかり目覚めさせてあげましょう！ 

 

9月 12日，3年生が『歯の健康教室』を行いました。 

まずは、クラスごとに歯の染出しを行い，歯科衛生士さん 

から正しいブラッシングを教えてもらい実践しました。自 

分のみがき残しがどこにあるのかを知ることができ，歯 

みがきのコツをつかむことができました。 

次の時間は，歯科校医 手塚先生から， 

歯みがきの大切さや，かむことの大切さを 

教えていただきました。 

 ２時間とも，しっかり話を聞いて取り組む 

ことができました。 

「うんちがしたい」と感じない日も，

食後にトイレにすわるようにすると，

やがて出るようになります。一方で，

うんちをしたいときにがまんしてしま

うと、うんちがかたくなり， 

出しづらくなってしまい 

ます。便意を感じたら， 

がまんせずにトイレに 

行くようにしましょう。 

◎ 朝ごはんは心と体に効果絶大 ◎ 

◎ 排便の習慣も大切に ◎ 



 

 

 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

     男 子 女 子 

    身長 cm 体重 kg 身長 cm 体重 kg 

１年 
平均 118.2 21.3 117.9 21.5 

4 月と比較 +2.0 +0.7 +2.3 +1.2 

２年 
平均 126.1 25.7 125.0 26.1 

4 月と比較 +2.7 +1.3 +2.8 +1.5 

３年 
平均 129.8 29.9 127.8 25.6 

4 月と比較 +2.2 +1.2 +2.0 +0.7 

４年 
平均 136.5 31.9 135.2 32.2 

4 月と比較 +2.1 +1.3 +2.3 +1.7 

５年 
平均 141.9 38.1 143.4 36.8 

4 月と比較 +2.7 +1.5 +2.6 +1.7 

６年 
平均 146.6 39.6 149.8 41.5 

4 月と比較 +3.4 +2.2 +2.8 +1.6 

夏休み明けの身体計測をしまし

た。健康票でお子さんの成長をお確

かめいただけましたでしょうか。 

全体的に，みんなひとまわり大き

くなりました。とくに，6 年生男子の

伸びが目立ちました。 

身長が伸びれば，体重もほどよく

増えるものです。自分の健康票を確

認して，体重が増えすぎてしまった

人や減ってしまった人は，夏休みの生

活についてふり返ってみてください。 

また，成長について心配なことがあ

る人は，保健室にご 

相談ください。 

宮の原小の AEDは 

体育館ステージ右側の 

舞台袖にあります！ 

ＡＥＤは，突然の心停止の際に，心臓に電気ショックを与え，心臓の動きを取り戻すための機器

です。使い方は，音声ガイドにしたがって操作するので，小学生でもお年寄りでも，だれでも操

作できるようになっています。緊急時に備えて，AEDの場所を確認しておきましょう。 

 


