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長い夏休みが終わり、1学期後半が始まりました。今

までの生活から、体と頭を切りかえ、心と体が大きく成

長するように過ごしましょう。

今月は運動会があります。規則正しい生活を心がけ、

けがのないように気を付けましょう。

4日（火）～7日（金）　　身体計測　　　　　全学年

今みなさんは成長期で、とても大事な時期です。身長も体重もバランスよく

成長することが大切です。健康カードを返してもらったら、「背が伸びた」

「体重がふえた」だけでなく、自分の成長について調べてみましょう。

健康カードに、『肥満度計算図』と『成長曲線』というグラフがあります。成

長曲線では、これからの自分の成長の様子について、見通しがもてるように

なります。

保護者の皆様

両親の身長に関係なく、1年間に4cm身長が伸びていない時、または、成長曲線で－2

SD以下や今までの曲線から急にずれてきた時は、念のため病院にご相談いただくことをお

勧めします。



己蟹く正し′♭l生活をL′占う

朝が決め手J　からだにスイッ千・オンJ

・少し眠くても「ェイッ！」と起きて、カーテンや窓をあけよう。

・冷たい水で顔をあらう

保護者の皆様
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・朝ごはんはかならず食べて

毎日の正しい生活りスム臥脳を元気にする！

「体温が低い」「汗をかきにくい」「朝礼でバタン」など、近年、自律神経系の発達が未

熟な子供たちがふえています。自律神経は「古い脳」の視床下部というところにあります。

私たちが子どもの頃には、自然にそなわってきた自律神経の働きですが、現代の子供た

ちは、社会や生活環境の変化により、自然に発達できなくなってきています。

どうしたら脳を元気にし、自律神経を発達させることができるのでしょうか‥・。

それは、「早起き」「早寝」「きちんとご飯」「リズム運動」

といった正しい生活リズムだ、という研究結果がでています。

食欲・睡眠・自律神経などに関わる古い脳は、脳の働きの

土台です。元気な脳をつく＿るためには、まずこの「古い脳」を

しっかり育てることが大切です。

今週は、子供たちが「豊二の子」の生活表に取り組んで

いることと思います。この機会にご家庭でも親子で一緒に

生活をふりかえってみてください。

子供たちの生活リズムを整え、体も心も健康で毎日を過ごせるとよいと思います。


