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夏休
なつやす

みがおわり１週 間
しゅうかん

が経
た

ちました。そろそろ生活
せいかつ

リズムはととのったでしょうか？少
すこ

しずつ気温
き お ん

が低
ひく

くなり、秋
あき

が近
ちか

づいてきています。夏
なつ

のつかれが出
で

てくる時期
じ き

なので、いつも以上
いじょう

に 体 調
たいちょう

に気
き

を配
くば

って

いきましょう
 

。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

保護者の方へ 
 本日、夏休み明け生活リズムチェックカードを児童へ配布しました。お子様が規則正しい生活リズムで過ごせ

ているか、心も体も調子が良く元気に過ごせているか等、児童の様子をご家庭でも見ていただけますと幸いで

す。また、１週間の生活リズムチェックが終了しましたら、カード下段の「おうちの方から」欄へコメントの

記入をよろしくお願いいたします。お忙しい中とは思いますが、ご協力の程よろしくお願いいたします。 

 １・４年生を対象に「色覚に関する健康相談（色覚検査）の希望調査」を配付します。１・４年生の保護者の

方は、各家庭でご検討の上、希望の有無に関わらず全員提出をよろしくお願い致します（９/11 配付、９/15

〆切）。ご不明な点や心配な点がありましたら、養護教諭までご連絡ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 
９月 11～15 日    10 月上旬    10 月中旬 

学年
がくねん

 性別
せいべつ

 平均
へいきん

身長
しんちょう

（cm） 平均
へいきん

体重
たいじゅう

（kg） 

1年生
ねんせい

 
男子
だ ん し

 120.8 22.7 

女子
じ ょ し

 115.4 20.8 

2 年生 
男子 127.1 24.6 

女子 121.1 23.8 

3 年生 
男子 128.1 28.6 

女子 128.2 25.7 

4 年生 
男子 137.6 36.6 

女子 137.1 34.5 

５年生 
男子 140.3 36.0 

女子 146.5 39.5 

６年生 
男子 152.4 42.1 

女子 146.8 41.1 
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測定
そくてい

のあとに配
くば

った健康
けんこう

手帳
てちょう

（たけのこ）で、

自分
じ ぶ ん

の 体
からだ

の様子
よ う す

を確認
かくにん

することが 

できましたか？ 

平均
へいきん

より大
おお

きかったり小
ちい

さかっ 

たりしても、心配
しんぱい

はいりません。 

体
からだ

の大
おお

きさも成 長
せいちょう

のスピードも人
ひと

それぞれ。

みんなちがくてあたりまえです。大切
たいせつ

なことは、

「前
まえ

よりどのくらい成 長
せいちょう

したかな？」「自分
じ ぶ ん

の

体
からだ

は今
いま

どのくらいの大
おお

きさかな？」「 体
からだ

がバラ

ンスよく育
そだ

っているかな？」ということを知
し

る

ことです。 

色
覚
に
関
す
る
健
康
相
談

申
し
込
み
希
望
調
査 

希
望
者
に
色
覚
検
査
実
施 

結
果
を
家
庭
へ
通
知 

ご不明な点、心配な点が

ありましたら、養護教諭

までご連絡ください。 



あん  ぜん        せい  かつ        おく 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いくつ正解
せいかい

できましたか？自分
じ ぶ ん

でもけがの手当
て あ て

ができるよう、応 急
おうきゅう

手当
て あ て

の方法
ほうほう

を知
し

っておくと、もしも

の時
とき

に役
やく

に立
た

ちますよ。また、この機会
き か い

に自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の行動
こうどう

をふり返
かえ

り、安
あん

全
ぜん

な行
こう

動
どう

を 心
こころ

がけましょう。 
 

さのっこキラキラ 生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

 
 

 

 

 

 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

とは… 

朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の 

ごはんを食
た

べる「時間
じ か ん

」 

 

 
 
 

 

 

といった「時間
じ か ん

」を、同
おな

じリズムで生活
せいかつ

することです！ 
 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

リズムを送
おく

ることで、免 疫 力
めんえきりょく

も高
たか

まり、病気
びょうき

になりにくい 体
からだ

をつくることにもつながり

ます。みだれてしまった生活
せいかつ

リズムをすぐに直
なお

すのはむずかしいことです。まずは、早
はや

くねるよう 心
こころ

がけ

るなど、少
すこ

しずつで良
い

いので生活
せいかつ

リズムをととのえていきましょう。そして、おやすみモードから学校
がっこう

モー

ドへ切
き

りかえていきましょう。 

夏休
なつやす

み中、生活
せいかつ

リズムがみだれてしまった人
ひと

も多
おお

かったのではな

いでしょうか。一日
いちにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることが大切
たいせつ

です。生活
せいかつ

リズムがみだれてしまっているな…という

人
ひと

は、意識
い し き

して規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを 心
こころ

がけましょう。 

朝
あさ

、おきる「時間
じ か ん

」 夜
よる

、ねる「時間
じ か ん

」 


