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裏面
うらめん

もご覧
らん

ください 

家庭数配付 

学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

安
あん

全
ぜん

委
い

員
いん

会
かい

が終
しゅう

了
りょう

しました 

１月
がつ

１５日
にち

（木
もく

）に学校保健安全委員会
がっこうほけんあんぜんいいんかい

を開催
かいさい

しました。 

今回
こんかい

講演
こうえん

いただいた学校医
が っ こ う い

の染谷先生
そめやせんせい

は、内科医
な い か い

として

ご勤務
き ん む

されながら、ラグビースクールの校長
こうちょう

先生
せんせい

もなさ

っているそうです。そのご経験
けいけん

から、子
こ

どもの健
すこ

やかな

成長
せいちょう

のために大切
たいせつ

なことについてお話
はなし

いただきました。

講演
こうえん

内容
ないよう

の一部
い ち ぶ

をご紹介
しょうかい

します。 

 

単純
たんじゅん

に、そのとき背
せ

が高
たか

い・低
ひく

いという部分
ぶ ぶ ん

にのみ目
め

を向
む

けるのではなく、成長曲線
せいちょうきょくせん

と同
おな

じような伸
の

び方
かた

で成長
せいちょう

しているか、前後
ぜ ん ご

の

数値
す う ち

も併
あわ

せながら見
み

ていくことが大切
たいせつ

です。 

健
すこ

やかな成長
せいちょう

のためには、しっかり体
からだ

を動
うご

かし、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとり、たっぷり

睡眠
すいみん

をとることが重要
じゅうよう

です。 

子
こ

どもたちの成長期
せいちょうき

は、体
からだ

づくりのゴール

デンタイムなので、ぜひ親子
お や こ

で一緒
いっしょ

に考
かんが

え

て、体
からだ

づくりに取
と

り組
く

んでほしいです。 

子
こ

どもの骨折
こっせつ

が多
おお

い印象
いんしょう

です。２０歳
さい

までにとっ

たカルシウムが、大人
お と な

になってからの丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

の体
からだ

づくりに影響
えいきょう

すると言
い

われているので、子
こ

どものこ

ろからカルシウム摂取
せっしゅ

を心
こころ

がけると良
よ

いです。 

たんぱく質
しつ

も不足
ふ そ く

しがちなので、朝
あさ

ごはんにたんぱ

く質
しつ

の多
おお

い食
た

べ物
もの

をプラスするのがオススメです。 

いきなりハードな運動
うんどう

を始
はじ

めるのは難
むずか

し

いと思
おも

うので、テレビを見
み

ながらストレッチ

する、お手伝
て つ だ

いで体
からだ

を動
うご

かす、など生活
せいかつ

の中
なか

に小
ちい

さな運動
うんどう

を取
と

り入
い

れていくと習慣
しゅうかん

にな

るのではないでしょうか。 

寝
ね

ている間
あいだ

に成長
せいちょう

ホルモンが分泌
ぶんぴつ

される

ので、しっかり睡眠時間
すいみんじかん

をとりましょう。 

スマートフォンなどの光
ひかり

は、視力
しりょく

低下
て い か

に

影響
えいきょう

するおそれもありうるので、家庭
か て い

でルー

ルを決
き

めるなどして長時間
ちょうじかん

使
つか

うことや、寝
ね

る

直前
ちょくぜん

に見
み

ることはさけると良
よ

いでしょう。 

 

講
師

こ
う
し

：
染
谷

そ

め

や 

貴
志

た

か

し

先
生

せ
ん
せ
い 

（
本
校

ほ
ん
こ
う

内
科

な

い

か

校
医

こ

う

い

） 

成長
せいちょう

曲線
きょくせん

について 

食事
しょくじ

 
睡眠
すいみん

 

運動
うんどう

 主食
しゅしょく

（炭水化物
たんすいかぶつ

）の他
ほか

に… 納豆
なっとう

・ハム・卵
たまご

などのたんぱく質
しつ

をプラスワン！ 

楽
たの

しい食事
しょくじ

をしていると、自律神経
じりつしんけい

のバランスが

整
ととの

い、栄養
えいよう

の吸収効率
きゅうしゅうこうりつ

が上
あ

がるとも言
い

われていま

す。家庭
か て い

でのコミュニケーションをとりながらの

食事
しょくじ

を意識
い し き

してみると良
よ

いでしょう。 

身長
しんちょう

のグラフ 

体重
たいじゅう

のグラフ 

成長
せいちょう

曲線
きょくせん

には、身長
しんちょう

と

体重
たいじゅう

で、７本
ほん

ずつ基準線
きじゅんせん

があります。 

お子
こ

さんの数値
す う ち

をグラ

フにしたとき、基準線
きじゅんせん

と

基準線
きじゅんせん

の 間
あいだ

を横切
よ こ ぎ

るよ

うにして上向
う わ む

きまたは

下向
し た む

きになった場合
ば あ い

に

異常
いじょう

の疑
うたが

いがあります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 姿
し

勢
せ い

を正
た だ

しくしよう 

 

４年生
ねんせい

 いのちの話
はなし

を聴
き

きました 

学習
がくしゅう

中
ちゅう

に良
よ

い姿勢
し せ い

でいることは、体
からだ

への負担
ふ た ん

を減
へ

らし、深呼吸
しんこきゅう

がしやすくな

り集 中 力
しゅうちゅうりょく

が上
あ

がります。GIGA端末
たんまつ

の

学習
がくしゅう

のときも、良
よ

い姿勢
し せ い

を意識
い し き

できてい

ますか？ 

画面
が め ん

を近
ちか

くで見続
み つ づ

けると、目
め

の疲
つか

れが

たまり、遠
とお

くが見
み

えづらくなるおそれが

あります。目
め

とタブレットの距離
き ょ り

は３０

ｃ ｍ
センチメートル

ほど離
はな

すのが理想
り そ う

です。 

助産師
じ ょ さ ん し

の山浦
やまうら

先生
せんせい

を講師
こ う し

に招
まね

き、講話
こ う わ

を聴
き

きました。命
いのち

は、精子
せ い し

と卵子
ら ん し

が結
むす

びついてできる受精卵
じゅせいらん

から始
はじ

まること、受精卵
じゅせいらん

は針
はり

で開
あ

けた穴
あな

ほど小
ちい

さいこと、そんな小
ちい

さい受精卵
じゅせいらん

が成長
せいちょう

して赤
あか

ちゃんは

誕生
たんじょう

していることなどを聴
き

きました。 

私
わたし

たちの命
いのち

は奇跡
き せ き

の連続
れんぞく

がつくりだしていることを忘
わす

れずに、

自分
じ ぶ ん

や周
まわ

りの人
ひと

のことを大切
たいせつ

にして過
す

ごしてほしいと感
かん

じます。 

 

今年度
こ ん ね ん ど

の保健室
ほ け ん し つ

利用
り よ う

や健康
けんこう

診断
しんだん

の

結果
け っ か

をまとめた

資料
しりょう

「R７年度
ね ん ど

の

保健室
ほ け ん し つ

」はこちら

から読
よ

み取
と

ってご

覧
らん

ください。 

『おなかの中
なか

に 

赤
あか

ちゃんがいま 

す』のマークを見
み

つけ 

たら「がんばってね」

とおうえんしたい 

です。 

赤
あか

ちゃんが生
う

まれ 

るときに体
からだ

を縮
ちぢ

めたり、 

骨
ほね

と骨
ほね

の間
あいだ

をなくして 

くっつけたり回
まわ

ったり 

していることを知
し

って、 

赤
あか

ちゃんってすごいと

思
おも

いました。 

わたしは生
う

まれてくるために 

２８０日
にち

くらいの間
あいだ

じゅんびをす

ることを知りました。一
ひと

つの命
いのち

が生
う

まれるために自分
じ ぶ ん

もお母
かあ

さんもがん

ばってきたので、これからは一
ひと

つひ 

とつの命
いのち

を大切
たいせつ

にしていきたいと 

思
おも

いました。 

インフルエンザの診断
しんだん

を受
う

けた場合
ば あ い

は、出席停止期間
しゅっせきていしきかん

を医師
い し

と確認
かくにん

し、学校
がっこう

まで

お知
し

らせください。 

児童
じ ど う

の感想
かんそう

 


