
休み中の生活リズムからぬけだせず寝不足だったり、何となくボーッとしたり・‥。

夏の疲れが出やすい時期です。また気温の変化、寒暖の差が大きく、体調を崩してし

まう子がいるのでは、と心配されます。体調管理には十分気を配りましょう。

一気籍もいい欄のスタートー

生活リズムの立て直しは、朝の生活から！
保健室では夏休み気分がぬけず、「ねむい」

「だるい」という声を聞きました。また、生活の

リズムを夏休みモードから学校生活モードに切り

替えるのに苦戦している様子や夏ばて状態の人も

ちらほら見うけられました。

リズムをもどすポイントは・日朝！

生活リズムを安定させるには、時間のゆとりが

必要です。食事：排便のリズムをつくるうえでも、

特に朝のゆとりを大切にしたいものです。時間に

ゆとりができれば、心の余裕も生まれ、落ち着

いた気持ちで1日を始めることができます。

9月の発育測定が終わりました！

0決まった疇間に起きるⅠ

○鞘、

排便書するl

ま庭での確認後、′健康カードは
9／13（水）までに担任へ返却ください。

夏休みを過ぎて、グッと背が伸びた人、体重が増えた人、いろいろです。友だちと

比べて伸びが少ないと言っていた子がいますが、背が伸びる時期は人それぞれ。男子

と女子でも違います。休葦が増えだと掻いでいた子もいますが、背が伸びれば体重が

増えるのは当たり前。何センチ伸びた、何キロ増えた、と数字にこだわるのではなく、

身長と休圭がバランスよく増えているかに注目してください。健康カードを持ち帰っ

た時には「肥満度計算図」と「成長曲線」に結果を記し成長の様子を確許しましょう。
男　 子 女　 子

身 長 平 均 （0m ） 休 重 平 均 （kg ） 身 長 平 均 （cm ） 体 重 平 均 （k ）

今 回 鯛 －4月 今 回 相 －4月 今 回 鯛 －4月 今 固 鯛 －4月

1 年 1 1 7 ． 2 2 ． 9 2 1 ． 6 1 ． 1 1 1 8 ． 3 2 ． 8 2 0 ． 7 0 ． 7

2 年 1 2 5 ． 6 3 ． 0 2 4 ． 1 1 ． 2 1 2 4 ． 0 2 ． 7 2 4 ． 4 0 ． 8

3 年 1 3 1 ． 4 2 ． 2 2 9 ． 8 1 ． 3 1 2 8 ． 1 2 ． 3 2 6 ． 0 1 ． 2

4 年 1 3 6 ． 6 2 ． 4 3 3 ． 1 2 ． 0 1 3 5 ． 4 3 ． 1 2 9 ． 3 1 ． 6

5 年 1 4 2 ． 1 2 ． 4 3 6 ． 8 2 ． 1 1 4 1 ． 4 2 ． 8 3 3 ． 0 2 ． 0

6 年 1 4 5 ． 3 1 ． 2 3 5 ． 0 0 ． 0 1 4 7 ． 7 2 ． 8 3 5 ． 9 1 ． 9



一　礫勤会の糠雷が鯵じ摩り鬱すJJ　一
暑さ疲れに、練習疲れ、朝晩の気温差も加わり・・生活リズムが乱れていると、す

ぐ体調を崩します。「行ってらっしゃい」の前に・・・おうちの人による健康観察を

よろしくお願いいたします。

★靴・・自分のサイズに合ったものもはく。

すぐに小さくなるからと、ゆるゆるのものを　履かせてい

たり、きつくなったものを無理して　履いていたり、かかと

を踏んでいたりしていせんか？足に合わない靴は、足指の

変形をはじめ様々な障害の原因やけがの原因にもなります。

運動会前、今一度点検をお願いします。

体幹を壷た見て健康アサつJJ
体幹とは‥・

「体の幹」という字でわかるように、体の中

心となっている胴体部分のことで、背骨や骨盤

を支える筋肉などがあります。

体幹を鍛える運動とは‥・

登り樺、うんてい、フランコ、マット運動の

他に、日常生活でも片足立ちで靴下をはく、椅

子から立ち上がる時に机や肘掛けに事をかけず

に立つ、あぐら座りから足だけで立ち上がるな

ど、腹筋を意識しバランスをとる必要のある動

きをすると体幹を鍛えることができます。

普段から体幹を意識した運動や日常生活を心

かけましょう。 自縛禅鍵がよく徽く

いいこと

いっぱいt


