
 

 

 

 

 

 ＜１０月の保健目標＞目を大切にしよう 

 昼
ひる

間
ま

は汗
あせ

ばむ陽
よう

気
き

でも、朝晩
あさばん

は意
い

外
がい

に冷
ひ

え込
こ

むな～と感
かん

じる頃
ころ

になりました。秋
あき

から冬
ふゆ

へと変
へん

化
か

していくこの時季
じ き

、

寒暖
かんだん

差
さ

疲
ひ

労
ろう

に悩
なや

んでいませんか？実
じつ

は、私
わたし

たちの体
からだ

は、気
き

がつかないうちに寒暖
かんだん

差
さ

によってダメージを受
う

けてい

ます。寒暖
かんだん

差
さ

疲
ひ

労
ろう

がたまると、特
とく

に心
こころ

当
あ

たりがないのに、体
からだ

がだるく感
かん

じたり、肩
かた

が凝
こ

ったり、食欲
しょくよく

が落
お

ちたり

します。対策
たいさく

としておすすめなのは、ゆっくりお風呂
ふ ろ

につかることです。体
からだ

を温
あたた

めて、リラックスしましょう。早
はや

めに寝
ね

て体
からだ

を休
やすま

ませることも大
だい

事
じ

です。秋
あき

から冬
ふゆ

へと変
か

わる季
き

節
せつ

、自
じ

分
ぶん

で自
じ

分
ぶん

の体
からだ

を労
いた

わってあげましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身長（ｃｍ） 体重（ｋｇ） 

男子 女子 男子 女子 

１年生 120.4 １17.3 22.2 21.5 

２年生 124.8 １25.2 24.6 25.0 

３年生 132.7 １30.8 30.5 28.0 

４年生 １37.1 １３8.5 32.9 31.9 

５年生 141.9 １44.8 ３7.0 36.3 

６年生 １50.0 １49.8 41.7 40.3 

 

朝霞市立朝霞第五小学校保健室 

令和５年１０月２日発行 №９  
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家庭数 

朝霞五小９月の平均身長・体重 

先日、身体計測結果を配付しました。「平均

値と比べて小さい、太っている」など不安にな

る必要はありません。みなさんの体は日々成長

しているので、正しい食生活、運動習慣を身に

付けることで健康的な体格になります。しか

し、学期毎の変化を確認して差が広がっていく

ような場合は、他の病気が隠れていることもあ

りますので、病院で相談しましょう。 

 

９月１９日（火）に保健集会がありました。 

児童保健委員会で「けがの予防」について発表をしました。 

保健室には、１日約２０人のけが・病人が来室しています。５小では、どのようなけがが起こり、

どうすればけがを予防できるのか、保健委員が考えました。 

クイズやけがが起こりそうな場所（階段・曲がり角・教室のドア）などをあげ、正しい廊下や階段

の歩き方や授業前にゆとりをもって授業の準備をする等の予防策を発表し、けがの啓発を呼びかけま

した。 

  



      

５小では、毎週水曜日の朝“２分間、「目の体操」”を実施しています。今月は、特に『目』の健康について、一

人一人が普段の生活を振り返り、目に優しい生活を心がけましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 


