
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

もういくつ寝
ね

ると…夏休
なつやす

み！どうやって過
す

ごす？ 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
令和８年６月 30日  

川崎市立宮崎台小学校 

保健室 NO.４ 

  

 あと１か月
げつ

もしないうちに、夏休
なつやす

みに入りますね。７・８月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は、

「夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごそう」です。待
ま

ちに待
ま

った夏休
なつやす

み、それぞれ、いろいろな楽
たの

し

みがあると思います。ですが、どんな楽
たの

しいことも、健康
けんこう

があってのことです。

夏休
なつやす

みであっても、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

や、清潔
せいけつ

な生活
せいかつ

を心
こころ

がけて、自分の健康
けんこう

は自分
じ ぶ ん

で管理
か ん り

できるようにしましょう。健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

で、ぜひいろいろなこと

に挑戦
ちょうせん

し、楽
たの

しんできてくださいね。夏休
なつやす

み明
あ

けにまた、元気
げ ん き

な姿
すがた

を見
み

せてく

れることを楽
たの

しみにしています。 

★決
き

まった時間
じ か ん

に、早寝
は や ね

・早
は や

起
お

きをしよう！ 

心
こころ

と体
からだ

が成長
せいちょう

している途中
とちゅう

のみなさんにとって、睡眠
すいみん

は

とても大切
たいせつ

！ 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

でも、朝寝坊
あさねぼう

や夜更
よ ふ

かしはしないように意識
い し き

し

て、睡眠
すいみん

のリズムを崩
くず

さないようにしましょう。 

★３食
しょく

しっかり食
た

べよう！特
とく

に、朝
あさ

ごはん！ 

食事
しょくじ

は、パワーのみなもと！ 

特
とく

に、朝
あさ

ごはんを食べないと１日
にち

元気
げ ん き

に活動
かつどう

するためのパワ

ーが出
で

ません。 

忙
いそが

しい時
とき

でも、食事
しょくじ

はしっかりととるようにしましょう☆ 

★熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

をしよう！ 

○外
そと

に出
で

る時
とき

は、帽子
ぼ う し

を被ろう！ 

○のどが渇
かわ

いていなくても、こまめに水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

！ 

○こまめに休息
きゅうそく

を取
と

ろう！ 



保護者のみなさんへ 

定期健康診断の結果をお知らせします 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 １年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 

身
長 

男子 
宮崎台小 116.0 122.2 128.2 133.0 140.3 146.2 

全国 116.6 122.7 128.3 134.0 139.5 146.1 

女子 
宮崎台小 116.3 121.9 125.5 133.8 139.3 146.3 

全国 115.6 121.6 127.5 133.8 140.8 147.4 

体
重 

男子 
宮崎台小 21.2 23.7 27.6 29.9 35.8 39.5 

全国 21.4 24.2 27.4 31.2 35.1 39.6 

女子 
宮崎台小 21.0 23.9 25.5 29.5 32.4 37.5 

全国 21.0 23.6 26.8 30.4 34.9 39.8 

【配付物について】 
 今年度の定期健康診断の日程が終了しまし

た。ご協力いただき、ありがとうございました。 

 「定期健康診断の記録」と「身長・体重成長

曲線」をお渡しします。お手元に届きましたら、

お子さんと一緒にご確認いただき、健康のこと

について話題にしていただけたらと思います。 

【「治療のお知らせ」について】 
 疾病の疑いがあるお子さんには、「治療

のお知らせ」をお渡ししています。 

まだ受診されていない方は、夏休みの期

間を利用して受診されることをおすすめ

いたします。 

お子様の疾病の早期発見のために、ご協

力をお願いいたします。 

 

※疾病についてすでに把握できており、

必要な時だけ受診されている場合は、そ

の旨を余白に書いてお知らせください。 

【「けんこうのきろく」について】 
 １年生、転入生には、「けんこうのきろく」という黄色いカード（台紙）を配付します。カ

ードに記録を貼り、１年間の成長の記録としてご家庭でご活用ください。 

※学校に提出する必要はありません 

令和７年度の結果～身長・体重～ 

間もなく、夏休みに入ります。 

夏休みは学校がなく、様々なことを楽しめる反面、生活習慣が不規則になりやすいです。睡眠不足や

朝食欠食は、免疫力の低下や心身の不調、熱中症につながりやすくなります。 

ご家庭におかれましては、お子さんの生活習慣を近くで見守り、できる限り規則的に過ごすことがで

きるように、ご指導いただけたらと思います。 

夏休み明けにお子さんが元気なスタートを切れるように、ご協力をお願いいたします。 

※全国平均は R７年度学校保健統計調査より抜粋しました。 

参考文献：「健」「健康教室」許可なくイラストの二次利用はお控えください。 

下の表は、あくまでも平均値として参考にしてください。 


