
 

№６  令和５年１０月２日 さいたま市立田島小学校 保健室 

 

 厳
きび

しい暑
あつ

さもようやくおさまり、朝晩
あさばん

を中心
ちゅうしん

に涼
すず

しく感
かん

じる日
ひ

が増
ふ

えてきました。「スポーツ
す ぽ ー つ

の秋
あき

」

「読書
どくしょ

の秋
あき

」「芸術
げいじゅつ

の秋
あき

」と、何
なに

をするにも快適
かいてき

でよい季節
き せ つ

です。また、「食欲
しょくよく

の秋
あき

」…食
た

べ物
もの

がおし

い時季
じ き

でもあります。運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

で体
からだ

を動
すご

かしますので、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて元気
げ ん き

に運動
うんどう

できるようにしましょう。 

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まっています！！！ 

運動会
うんどうかい

まで、約
やく

３週間
３しゅうかん

。汗
あせ

と砂
すな

ぼこりにまみれながら一
いっ

生
しょう

けん命
めい

練 習
れんしゅう

しているみなさんに 

保健
ほけん

の先生
せんせい

からワンポイントアドバイス
わ ん ぽ い ん と あ ど ば い す

です。 

① 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてください。  

② 運動
うんどう

する前
まえ

には、よく準備
じゅんび

運動
うんどう

をしてください。 

③ 練 習 中
れんしゅうちゅう

は、水分
すいぶん

をしっかりとってください。  

④ 寝不足
ね ぶ そ く

はけがのもと。睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとってください。 

  
 

８月
がつ

に行
おこな

われた発育
はついく

測定
そくてい

の結果
け っ か

の平均
へいきん

をお知
し

らせします。 

どのくらい大
おお

きくなったか自分
じ ぶ ん

の成長
せいちょう

を確
たし

かめてください。そし 

て、よく食
た

べ、よく眠
ねむ

り、よく運
うん

動
どう

して、さらにたくさん学
まな

び、心
こころ

も 

体
からだ

も充実
じゅうじつ

した２学期
が っ き

を過
す

ごしましょう。 

性別 男子 女子 

項目 身長：ｃｍ 体重：ｋｇ 身長：ｃｍ 体重：ｋｇ 

１年生 １２０．４ ２２．８ １１８．７ ２２．３ 

２年生 １２６．３ ２７．４ １２３．７ ２３．９ 

３年生 １３０．０ ２８．８ １３０．９ ３０．０ 

４年生 １３５．８ ３２．３ １３５．３ ３１．８ 

５年生 １４１．８ ３７．９ １４３．０ ３６．２ 

６年生 １４８．３ ４０．３ １４９．３ ４０．１ 



１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 『目
め

の健康
けんこう

を守
まも

ろう』 

朝
あさ

起
お

きてから夜
よる

寝
ね

るまでの 間
あいだ

、目
め

は、常
つね

に何
なに

かを見
み

ていて、まわりからいろいろな情 報
じょうほう

を取
と

り入
い

れて

います。そんな 働
はたら

き者
もの

の目
め

を大切
たいせつ

にし、目
め

の健康
けんこう

について 考
かんが

える日
ひ

です。みなさんもおうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に目
め

の健康
けんこう

について考
かんが

えてみましょう。 

３ページ目
め

に文部
も ん ぶ

科学省
かがく しょ う

からの資料
し り ょ う

を載
の

せました。参考
さんこう

にしてみて下
く だ

さい。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


