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校 長  江原 幸一 
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 2学期
が っ き

が始
はじ

まりました。生活
せいかつ

リズムを「休
やす

みモード」から「学校
がっこう

モード」に 

切
き

り替
か

えて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。まだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますので、生活
せいかつ

リズムを 

整
ととの

えて、体調
たいちょう

管理
か ん り

ができるようにしましょう。 

 

９月
がつ

のほけん行事
ぎょうじ

 

2日（水） 6年  

※体育着を着て、測定をします。忘れずに持ってきてくだ

さい。 

※身長
しんちょう

を正
ただ

しく測
はか

るために、かみの毛
け

を結
むす

ぶ時
とき

は、 

頭
あたま

の上
うえ

や後
うし

ろで結
むす

ばないようにしましょう。 

 

3日（木） 5年 

4日（金） 4年 

7日（月） 3年 

8日（火） 2年 

9日（水） 1年 

 

身体計測が終わりましたら、「健康カード」を 

お渡ししますので、お子さんの成長の様子をご確認 

ください。 

ご確認いただきましたら、9月の身長と体重が 

記入されている隣の枠（2か所）に押印または 

サインをして、担任までご返却いただきますよう 

お願いいたします。 

9月 12日（土）までに返却をお願いいたします。 

 

 

 

 

お子さんと 

一緒に読んで

ください。 

成長について、気になる様子がありましたらご相談ください。 

（参考）健康カード記載の肥満度表・成長曲線 

  目標身長の目安を求める計算式 男子：（父の身長＋母の身長＋１３）/２ 

                 女子：（父の身長＋母の身長－１３）/２ 

 



９月
がつ

のほけん目標
もくひょう

      規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ろう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   

私たちの体にある「体内時計」は、朝ごはんを食べるとリセットされ、

全身がパッと目覚めます。 

 特に大切なのが、卵や納豆、乳製品に含まれる「トリプトファン」とい

う成分です。この成分は、日中に心を安定させる「セロトニン」に変わり

夜になると眠りを誘う「メラトニン」へ変身します。 

 つまり、朝ごはんをしっかり食べることが、夜のぐっすり睡眠につなが

ります。朝ごはんパワーで体も心もすっきりした毎日をすごしましょう。 

参考：日本学校保健研修社「健 ２０２６．7月号」より 

みなさん 生活
せいかつ

リズムをもどすコツ 教
おし

えます！ 

参考：健学社「心とからだの健康 ２０２６．8月号」より 
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