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◎11月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 よい姿勢
し せ い

を身
み

に付
つ

けよう 

「１」は、背筋
せ す じ

をピンと伸
の

ばした様子
よ う す

に見
み

えることから 11月
がつ

1日
にち

は、「いい姿勢
し せ い

の日
ひ

」といわれています。

みなさんは、よい姿勢
し せ い

を意識
い し き

できていますか。よい姿勢
し せ い

とは、立
た

った状態
じょうたい

では、横
よこ

から見
み

たときに、耳
みみ

、

肩
かた

、腰
こし

、ひざ、くるぶしが一直線
いっちょくせん

になる状態
じょうたい

をいいます。座
すわ

った状態
じょうたい

では、横
よこ

から見
み

たとき、耳
みみ

、肩
かた

、股
こ

関節
かんせつ

が一直線
いっちょくせん

になる状態
じょうたい

をいいます。正
ただ

しい姿勢
し せ い

でいると、重
おも

さやだるさを感
かん

じにくくなったり、体
たい

幹
かん

が

強
つよ

くなったり、集 中 力
しゅうちゅうりょく

があがったりするなど様々
さまざま

なメリットがあります。 

これを機
き

に、よい姿勢
し せ い

になっているかどうか友達
ともだち

同士
ど う し

で確認
かくにん

しあってもいいですね。 

 もうすぐで運動会
うんどうかい

です。みなさん、毎日
まいにち

練習
れんしゅう

をとてもよく頑張
が ん ば

っていましたね。運動会
うんどうかい

の当日
とうじつ

にけがをし

ないよう元気
げ ん き

に過
す

ごすためにしておいてほしいことをお伝
つた

えします。 

◎運動会前
うんどうかいまえ

に気
き

を付
つ

けること 

・足
あし

や手
て

の爪
つめ

を切
き

っておく 

→爪
つめ

が折
お

れてしまったり、折
お

れてしまった爪
つめ

で自分
じ ぶ ん

や友達
ともだち

にけがをさせてしまわないようにするためです。 

・早
はや

めに寝
ね

る 

 →睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

だと疲
つか

れをしっかりととることができません。けがをしたり体調
たいちょう

をくずしたりしてしまう原因
げんいん

に

なります。 

・朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

 →朝
あさ

ごはんを食
た

べてくることで体
からだ

を元気
げ ん き

に動
うご

かすことができます。 

・準備
じゅんび

運動
うんどう

をする 

 →準備
じゅんび

運動
うんどう

をすることで筋肉
きんにく

がほぐれて、関節
かんせつ

が動
うご

きやすくなりけがを予防
よ ぼ う

できます。 

 

◎もうすぐ運動会
うんどうかい

 



 

◎10月
がつ

の計測
けいそく

結果
け っ か

  平均
へいきん

体重
たいじゅう

・平均
へいきん

身長
しんちょう

 

10月
がつ

の測定
そくてい

を実施
じ っ し

しました。また、2年生
ねんせい

、3年生
ねんせい

、5年生
ねんせい

には測定前
そくていまえ

に 10分
ふん

ほど保健
ほ け ん

指導
し ど う

を行
おこな

いました。

2年生
ねんせい

には、「生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

について」スライドを用
もち

いてお話
はな

ししました。睡眠
すいみん

、食事
しょくじ

、運動
うんどう

をするメリットを理解
り か い

し、健康
けんこう

を保持
ほ じ

する方法
ほうほう

の１つとして食事
しょくじ

、運動
うんどう

をするためには睡眠
すいみん

を充分
じゅうぶん

にとることが大切
たいせつ

と伝
つた

えました。

3年生
ねんせい

には、事前
じ ぜ ん

に行
おこな

ったアンケートを基
もと

に「睡眠
すいみん

について」スライドを用
もち

いてお話
はな

ししました。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

の

長
なが

さと元気
げ ん き

に過
す

ごせそうであるかには関係
かんけい

があり、疾病
しっぺい

予防
よ ぼ う

や成長
せいちょう

のために睡眠
すいみん

は必要
ひつよう

であることを理解
り か い

し

ました。5年生
ねんせい

には、「正
ただ

しい姿勢
し せ い

」についてお話ししました。頬
ほお

づえをついたり、猫背
ね こ ぜ

でいると背骨
せ ぼ ね

が曲
ま

がっ

てしまったり、内臓
ないぞう

が押
お

しつぶされてしまうことを臓器
ぞ う き

や骨
ほね

の描
か

かれた T シャツを使
つか

って確認
かくにん

し、正
ただ

しい姿勢
し せ い

でいるメリットを理解
り か い

しました。 

小学生
しょうがくせい

には、9時間
じ か ん

以上
いじょう

の睡眠
すいみん

が必要
ひつよう

とされているためご家庭
か て い

でも意識
い し き

していただければと思
おも

います。測定
そくてい

結果
け っ か

につきましては「けんこうのきろく」（緑色
みどりいろ

のカード）に記入
きにゅう

して返却
へんきゃく

していますので、提出
ていしゅつ

がまだの

方
かた

は押印
おういん

をして提出
ていしゅつ

をお願
ねが

いいたします。 

◎10月
が つ

の測定
そ く て い

をしました 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ 

 

 みなさん、4月
がつ

と比
くら

べてどのくらい成長
せいちょう

していたでしょうか。成長
せいちょう

するスピードには、個人差
こ じ ん さ

があります。

成長
せいちょう

ホルモン（体
からだ

を成長
せいちょう

させる材料
ざいりょう

になるもの）は、睡眠
すいみん

をとることでよく出
で

るので 9時間
じ か ん

以上
いじょう

寝
ね

るよう

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身長
しんちょう

（ｃｍ） 1年生
ねんせい

2年生
ねんせい

3年生
ねんせい

4年生
ねんせい

5年生
ねんせい

6年生
ねんせい

男
だんし

子 115.7 122.3 128.3 133.9 138.9 144

女
じょし

子 115.9 120.4 127.5 132.3 140.7 148.6

 

体重
たいじゅう

（ｋｇ） 1年生
ねんせい

2年生
ねんせい

3年生
ねんせい

4年生
ねんせい

5年生
ねんせい

6年生
ねんせい

男
だんし

子 21.7 24.7 28.2 32.4 36.9 40.5

女
じょし

子 21.8 23.2 27.4 29.8 35.8 40.3

向 丘
むかいがおか

小学校
しょうがっこう

のみなさん

の平均
へいきん

身 長
しんちょう

・平均
へいきん

体 重
たいじゅう

 


