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そろそろ、夏休みの生活リズムから、学校生活のリズムに切り替え 

られましたか？ 

生活リズムが乱れていると、日中の学習や活動にも影響しまず。 

9月の保健目標は、『生活リズムを整えよう』です。 

朝から元気よくスタートして、一日を気持ちよく過ごせるように、 

生活リズムを整えましょう！ 

正しい生活リズムの基本は．．． 

毎日同じリズムで生活 

朝起きて太陽の光を浴び、夜暗くなったら寝る 

適度な運動で体を動かす 

生活リズムが乱れると．．． 

睡眠のコントロールができなくなる （夜になっても眠れない、朝起きられない） 

食欲のコントロールができなくなる （暴飲暴食または食欲低下） 

集中力が低下する （学力の低下も） 

免疫力が低下する （体調を崩しやすく生活習慣病のリスクが高まる） 

気持ちが不安定になる （イライラ、気分の落ち込み など） 

生活リズムを整えるコツは．．． 

★まずは早起きから！ 

（毎朝同じ時間に起きることが大切） 

★朝ごはんをきちんと食べる 

★質のいい睡眠をとる 

（就寝前の３０分はテレビやスマホ、ゲームをやめて入眠しやすいように心と体を 

リラックスさせることが大切） 

例：ぬるめのお湯でゆっくり入浴 

軽いストレッチやマッサージ 

リラックス音楽を聴く 

明るさを絞りオレンジ色の間接照明にする など 

 

成長には個人差がありますので、他の子と比べるのではなく、これまでの自分と比べて

身長・体重がどのように増えているのかを見る必要があります。 

そこで、ぜひ活用していただきたいのが、「けんこうカード」の中ページ右側にある

『横断的標準身長・体重曲線』（成長曲線）です。成長曲線は、「平均とどのくらい差が

あるのか」だけでなく、「痩せや肥満の栄養状態の変化」を見ることで健康的に成長してい

るかを確認できます。また、「成長に関する病気を早期発見して早期治療につなげる」こと

もできます。成長曲線は数回の記録で考えるのではなく、数年間の継続した記録の様子を

見ることが大切です。１年間に 3回実施している身体計測の結果で「成長曲線」を描き、

お子さんの成長の様子を確認してみましょう。 

成長曲線に使われている『SD』は、標準偏差の数値です。 

身長の数値で、－2SD以下が続いた場合や、徐々に成長曲線が下 

に傾き－3SDになった場合は、身長の伸びが心配されますので、 

病院で検査が必要な目安と考えてください。 

生活リズムを整えよう

身体計測を実施しました！ 
９月１日（火）～３日（木）に夏休み明けの身体計測を実施しました。 

『けんこうカード』を持ち帰りますので、お子さんと一緒に成長の様子 

をご覧ください。『けんこうカード』は、６年間の成長を記録している 

大切なカードです。『けんこうカード』を確認されましたら保護者印を 

押印（またはサイン）して学校にご返却ください。 

 

 

木月小学校 

保 健 室 

R8.9.7（№6） 

成長期の『身長と体重の様子』を成長曲線でチェック！ 

裏面は応急手当について掲載しましたのでお子さんと一緒にご覧ください イラスト等引用：日本学校保健研修社「健」 

 

夏休みが終わり、学校には元気な子ども達の活気が戻ってきました。 

夏休みの様々な経験を通して、子ども達がひとまわり大きく逞しくなったように感じます。 

今夏は、例年より猛暑日が少なく過ごしやすいですが、９月も日中の気温が３０℃を超える

日があります。夏の疲れが出てくる時期でもありますので、お子さんの生活リズムを整えて体

調管理をお願いいたします。 

 また、今年は異例の早さでインフルエンザの流行が始まりました。本校でも、インフルエンザ

感染の報告が届いています。夏のインフルエンザは、初期症状が「夏バテ」や「熱中症」と似てい

るため、インフルエンザと気づかず感染を広げてしまうことがあるそうです。体調不良や発熱

などの症状がある場合は、早めに医療機関受診をお願いします。 

 



 

おう   きゅう て   あて 

イラスト等引用：日本学校保健研修社「健」 

 


