
 

 

 

 

 

 

 

 そっくりの双子
ふ た ご

の兄弟
きょうだい

なのに，片方
かたほう

の子
こ

だけ身長
しんちょう

が伸
の

びない… 

その原因
げんいん

は… 

 

 

 

だったそうです！ 

①脳
のう

を進化
し ん か

させるホルモンの分泌
ぶんぴつ

は，眠
ねむ

っている間
あいだ

（夜
よる

10～2時
じ

）に増
ふ

える傾
けい

向
こう

にあります。寝
ね

ている時間
じ か ん

＝その日
ひ

の勉強
べんきょう

した内容
ないよう

や運動
うんどう

の経験
けいけん

が脳
のう

に蓄積
ちくせき

さ

れる時
じ

間
かん

，身体
か ら だ

が成長
せいちょう

する時間
じ か ん

なのです。ゲームやスマホは視覚
し か く

刺激
し げ き

が強
つよ

く，眠
ねむ

ってから１時間
じ か ん

以上
いじょう

も目
め

や脳
のう

の緊張
きんちょう

が残
のこ

ってしまいます。脳
のう

が完成
かんせい

するのは 15

歳
さい

ごろ。その頃
ころ

までは，21時
じ

以降
い こ う

のゲームやスマホの使用
し よ う

は止
や

めましょう。

小学生
しょうがくせい

のうちは 10時
じ

には電気
で ん き

を消
け

して，寝
ね

る体制
たいせい

になれるといいですね。また，

男子
だ ん し

は 18歳
さい

ごろまで，女子
じ ょ し

は 16歳
さい

ごろまで身長
しんちょう

が伸
の

びると言
い

われています。

身長
しんちょう

を伸
の

ばしたい人
ひと

は，その頃
ころ

まで気
き

を付
つ

けるといいでしょう。 

②血糖値
けっとうち

のコントロールには，ビタミン B群
ぐん

を使
つか

うと言
い

われています。ビタミン

B群
ぐん

は成長
せいちょう

ホルモンを作
つく

るのに必要
ひつよう

なホルモンなので，甘
あま

い飲
の

み物
もの

を飲
の

みすぎる

と，ビタミン B群
ぐん

が不足
ふ そ く

して，成長
せいちょう

ホルモンが作
つく

られなくなってしまいます。

そうすると身長
しんちょう

が伸
の

びにくくなってしまうそうです。甘
あま

い飲
の

み物
もの

の飲
の

みすぎに

注意
ちゅうい

しましょう。 
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夏休
なつやす

みスペシャル号
ごう

 

今年
こ と し

の夏休
なつやす

みは 7/22（火）～8/29（金）です。 

楽
たの

しい思
おも

い出
で

がたくさんできるといいですね♪ 

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

の乱
みだ

れにはご注
ちゅう

意
い

を！ 

９月にまた元気
げ ん き

な皆
みな

さんに会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています☺ 

ある双
ふた

子
ご

の兄弟
きょうだい

の悩
なや

み… 

僕
ぼく

たち見
み

た目
め

はそっくりなのに， 

僕
ぼく

だけ身長
しんちょう

が７ｃｍも低
ひく

いんです！！ 

①夜中
よ な か

の 12時
じ

までゲームやスマホをしていたこと 

②甘
あま

い飲
の

み物
もの

をたくさん飲
の

んでいたこと 
いつも本校

ほんこう

の保健
ほ け ん

活動
かつどう

にご理
り

解
かい

・ご協 力
きょうりょく

いた

だきましてありがとうございます。 

健康
けんこう

診断後
しんだんご

，所見
しょけん

のあったお子
こ

さんには医
い

療
りょう

機
き

関
かん

の受
じゅ

診
しん

をお勧
すす

めしておりましたが，受
じゅ

診
しん

はお済
す

みでしょうか？まだのご家庭
か て い

がありましたら，夏
なつ

休
やす

み期
き

間
かん

を利
り

用
よう

して，医
い

療
りょう

機
き

関
かん

の受
じゅ

診
しん

をお願
ねが

いい

たします。また，医療
いりょう

機関
き か ん

を受診
じゅしん

しましたら，結
けっ

果
か

を学
がっ

校
こう

までお知
し

らせください。 

どうぞよろしくお願
ねが

いいたします。 


