
①睡眠
すいみん

をたっぷりとる          ②手足
て あ し

のつめを切
き

る          ③準備
じゅんび

運動
うんどう

を念入
ね ん い

りにする 

 

 

 

 

 

 

④こまめに水分
すいぶん

ほきゅうをする         ⑤汗
あせ

をかいたらタオルでふく  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動会
う ん ど う か い

の準備
じ ゅ ん び

はできていますか？ 

今週
こんしゅう

末
まつ

は待
ま

ちに待
ま

った運動会
うんどうかい

。 

一生懸命
いっしょうけんめい

取
と

り組
く

んできた練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を発揮
は っ き

できるよう体調
たいちょう

を整
ととの

え運動会
うんどうかい

を 

迎
むか

えましょう。 

運動会
うんどうかい

にむけて・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「夏休
なつやす

みノーメディアクエスト」より 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

の５日間
か か ん

、メディアを見
み

ない・しない「ノーメディア」にチャレンジしました。コロナ渦
か

で

外出
がいしゅつ

できずに家
いえ

で過
す

ごす日
ひ

も多
おお

かった夏
なつ

休
やす

みは、大人
お と な

でもなかなか難
むずか

しいノーメディアですが、外
そと

遊
あそ

び

を積極的
せっきょくてき

にしたり、自由
じ ゆ う

研究
けんきゅう

の時間
じ か ん

に費
つい

やしたり、家族
か ぞ く

とカードゲームやボードゲームをしたりと工夫
く ふ う

してメディアに触
ふ

れる時間
じ か ん

を減
へ

らしたようです。カードを集計
しゅうけい

すると達人
たつじん

コース（朝
あさ

から寝
ね

るまでノー

メディア）を達成
たっせい

した人
ひと

もたくさんいました。（１年生
ねんせい

１３人
にん

、２年生
ねんせい

８人
にん

、３年生
ねんせい

１５人
にん

、４年生
ねんせい

１０

人
にん

、５年生
ねんせい

９人
にん

、６年生
ねんせい

１０人
にん

、あさひ１人
り

）テレビ、ゲーム、スマホの時間
じ か ん

をなかなか守
まも

れなかった人
ひと

は、メディアを使
つか

うときのルールをきちんと決
き

めて、家族
か ぞ く

や友達
ともだち

とすごす時間
じ か ん

を増
ふ

やしましょう。 

令和４年１０月３日 

練馬区立旭丘小学校 

№７ 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

 

 

家庭数配布  

日
ひ

ごとに涼
すず

しくなり、過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になってきました。「読書
どくしょ

の秋
あき

」や「スポーツの秋
あき

」、「食欲
しょくよく

の秋
あき

」と何
なに

をするにも清々
すがすが

しい

秋
あき

です。一方
いっぽう

、寒暖差
かんだんさ

が大
おお

きく、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい季節
き せ つ

でもありま

す。運動会前
うんどうかいまえ

に体調
たいちょう

を崩
くず

してしまうことのないように、下着
し た ぎ

を着
き

た

り、脱
ぬ

ぎ着
き

できる上着
う わ ぎ

をもってきたりと気温
き お ん

に合
あ

わせて衣服
い ふ く

を調節
ちょうせつ

しましょう。ハンカチをきちんと身
み

に着
つ

けて汗
あせ

のしまつをする習慣
しゅうかん

もつけたいですね。 

 

裏面
うらめん

もご覧
らん

ください→ 



発育
はついく

測定
そくてい

の結果
け っ か

～４月
がつ

からどのくらい大
おお

きくなったかな？～ 

 

９月
がつ

に行
おこな

った発育
はついく

測定
そくてい

の結果
け っ か

を「発育
はついく

の様子
よ う す

」にてお知
し

らせしました。みなさんの顔
かお

や声
こえ

は人
ひと

それぞ

れ違
ちが

うように、身長
しんちょう

も小学生
しょうがくせい

から少
すこ

しずつのびる人
ひと

や中学生
ちゅうがくせい

・高校生
こうこうせい

でぐーんとのびる人
ひと

など人
ひと

それ

ぞれです。食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

・運動
うんどう

のバランスの良
よ

い生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、心
こころ

も体
からだ

も健
すこ

やかに成長
せいちょう

していけるとい

いですね。 

 

クイズラリーを行
おこな

いました！ 

9月
がつ

７日
か

～９日
か

の中
なか

休
やす

みに「保健
ほ け ん

給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

クイズラリー」を行
おこな

いました。保健
ほ け ん

給 食
きゅうしょく

委員
い い ん

の５・６

年生
ねんせい

が校舎内
こうしゃない

でそれぞれ保健
ほ け ん

や給 食
きゅうしょく

に関
かん

するクイズを出題
しゅつだい

しました。初日
しょにち

からたくさんの子
こ

どもたち

が参加
さ ん か

し、どの子
こ

も楽
たの

しそうにクイズに挑戦
ちょうせん

していました。健康
けんこう

や給 食
きゅうしょく

について考
かんが

える良
よ

い機会
き か い

にな

りました。参加
さ ん か

してくれたみなさん、ありがとうございました！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

男子
だ ん し

の平均
へいきん

  

学年
がくねん

 

女子
じ ょ し

の平均
へいきん

 

 

身長
しんちょう

 

（㎝） 

４月
がつ

～ 

のび 

（㎝） 

 

体重
たいじゅう

 

（㎏） 

６月
がつ

～ 

ふえ 

（㎏） 

 

身長
しんちょう

 

（㎝） 

４月
がつ

～ 

のび 

（㎝） 

 

体重
たいじゅう

 

（㎏） 

６月
がつ

～ 

ふえ 

（㎏） 

120.3 3.2 22.5 1.1 １ 120.6 3.0 22.9 1.3 

124.4 2.4 25.1 1.7 ２ 125.6 2.3 25.1 1.4 

131.7 2.4 29.3 1.8 ３ 130.5 2.5 29.3 1.3 

137.0 2.5 32.3 1.9 ４ 141.0 1.8 33.5 1.1 

141.6 2.2 36.8 1.6 ５ 142.3 2.4 33.2 0.9 

146.0 1.8 39.7 0.8 ６ 151.3 2.3 41.2 0.9 

１０を横
よこ

にすると、まゆ毛
げ

と目
め

のように見
み

えるので、１０が２つ並
なら

ぶ１０月
がつ

１０日
か

が「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」と呼
よ

ばれるようになりました。目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

できていますか？ 

画面
が め ん

に近
ちか

づきすぎない 

テレビやゲームは 

時間
じ か ん

を決
き

める 

適度
て き ど

に休
きゅう

けいする 

勉強
べんきょう

や読書
どくしょ

は 

明
あか

るい場所
ば し ょ

でする 

勉強
べんきょう

や読書
どくしょ

は 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

でする 


