
 

 

 

 

   

                

 

夏
なつ

休
やす

みもリズムよく健
けん

康
こう

に 
いよいよみなさんが楽

たの

しみにしている夏
なつ

休
やす

みがはじまります。遊
あそ

びや体験
たいけん

活動
かつどう

、スポーツなど、いろいろな計画
けいかく

を立
た

てて、ワクワクしていることでしょう。 

夏
なつ

休
やす

みの楽
たの

しい思
おも

い出
で

を作
つく

るためにも、生活
せいかつ

のしかたに気
き

をつけて、元気
げ ん き

 

にすごしてください。」 

 

※こんなことがおきないように 

 

 

 

「夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

、なんだかだるくて、しんどくなってしまった。 

はな水
みず

や熱
ねつ

はでていないし、かぜでもないのに…
・ ・ ・

 」 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

休
やす

みはじめのころはリズムよく生活
せいかつ

していてもー 

そのうち・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

なんていう人
ひと

、いるのではないですか？ 

夏
なつ

休
やす

みに生
せい

活
かつ

リズムがくずれてしまうと、夏
なつ

休
やす

みが終
お

わってからが

大変
たいへん

です！  学
がっ

校
こ う

が始
はじ

まるのに、ねむくて起
お

きられない、食
しょく

欲
よ く

がない、

元気
げ ん き

が出
で

ない… なんてことになってしまいます。 

自分
じ ぶ ん

でしっかり時間
じ か ん

を決
き

めて、 

きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
お く

ってください。 

とくに、ゲームやテレビ、パソコン、

（スマートフォン）などのメディア機
き

器
き

の時
じ

間
かん

が長
なが

くならないように気
き

を

つけましょう。 

 

 

 

＊ゲームで遊
あそ

ぶ時
じ

間
かん

やテレビ（ネット動画
ど う が

）を見
み

る時
じ

間
かん

を、 

家
か

族
ぞく

と話
はな

し合
あ

って決
き

める。  

＊夜
よる

９時
じ

までに、ゲーム機
き

やパソコンなどの電
でん

源
げん

を切
き

る。 

＊テレビや携
けい

帯
たい

ゲームに使
つか

っていた時
じ

間
かん

で、さまざまなことをやってみよう。 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

峰山小学校ほけんだより 

令和７年７月１７日  
ゲームやネット動画

ど う が

…、楽
たの

しいことがいっぱい！ 

どうせ休
やす

みだから、ねる時間
じ か ん

は気
き

にしない！ 

朝
あさ

もゆっくりねていようっと… 

参考：少年写真新聞、健康教室

社 

 

 

なぜ？ 
朝
あ さ

ごはんを食
た

べない日
ひ

があったり、つめたいアイス

ばかり食
た

べたり、ジュースをたくさん飲
の

んでいた。 

それに、ゲームやネット動
ど う

画
が

を見
み

たりして、夜
よ

ふか

しの生活
せいかつ

をつづけていたから 「夏
なつ

バテ」してし

まった。 

だるい・しんどい・やる気
き

が出
で

ない 

１日
にち

３食
しょく

きちんと食
た

べる。ゲームは時間
じ か ん

を決
き

める。 

「早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはん」夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も、

生活
せいかつ

りズムをくずさずに生活
せいかつ

することが大切
たいせつ

です。 

どうすれば・・・ 
ゲームなどからは得

え

られ

ない、新た
あ ら た

な体験
たい けん

や発見
は っ けん

が

できるはずです。 

長
なが

い夏
なつ

休
やす

み、いろいろなこ

とにチャレンジしてみよう！ 



 

 

 

  

１学期
が っ き

に実施
じ っ し

した健康
けんこう

診断
しんだん

や体力
たいりょく

テストの結果
け っ か

をおしらせします。体
からだ

の成長
せいちょう

や 

健康
けんこう

状態
じょうたい

、体力
たいりょく

の様子
よ う す

など、「けんこうのきろく」を見
み

ながら、自
じ

分
ぶん

の体
からだ

に目
め

を 

向
む

けてみよう。 

令和７年度 １学期身体測定結果 全国平均値…R６年度学校保健統計結果 

 

学年   
男 子 女 子 

身 長（ｃｍ） 体 重（ｋｇ） 身 長 体重（ｋｇ） 

1年 
本校 117.2 21.4 117.6 22.2 

全国 116.7 21.4 115.8 21.0 

2年 
本校 121.3 23.4 122.8 24.0 

全国 122.6 24.2 121.8 23.7 

3年 
本校 126.0 27.1 128.9 28.0 

全国 128.5 27.6 127.7 26.9 

4年 
本校 132.0 31.8 132.2 28.7 

全国 134.0 31.2 134.1 30.5 

5年 
本校 140.8 36.7 139.9 32.4 

全国 139.7 35.2 141.1 35.0 

6年 
本校 142.7 35.9 150.4 47.7 

全国 146.0 39.6 147.8 40.1 

            

 

 

 

身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

の測定値
そくていち

から肥満度
ひ ま ん ど

を計算
けいさん

します。“けんこうのきろく”

で肥満度
ひ ま ん ど

をみてみましょう。バランスよく成長
せいちょう

していますか？ 

太
ふと

りぎみややせぎみだった人
ひと

は、食事
しょくじ

内容
ないよう

や運動
うんどう

など日々
ひ び

の生活
せいかつ

で

見直
み な お

すところがないかふりかえってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～肥満度
ひ ま ん ど

で体
からだ

のバランスをみてみよう！～ 

【肥満度
ひ ま ん ど

の判定
はんてい

】 

    
や せ 傾向

けいこう

 

ふつう 

肥満
ひ ま ん

 傾向
けいこう

 

－２０％以下
い か

 ２０％以上
いじょう

 

判
はん

 定
てい

 高度
こうど

やせ やせ 軽度
けいど

肥満
ひ ま ん

 中等度
ちゅうとうど

肥満
ひまん

 高度
こうど

肥満
ひ ま ん

 

肥満度
ひ ま ん ど

 
－３０％ 

以下 

－３０％超 

－２０％以下 

－２０％超～

＋２０％未満 

２０％以上 

３０％未満 

３０％以上 

５０％未満 
５０％以上 

 

 

けんこうのきろく」をお渡しします 
1 学期の健康診断が終わりました。それぞれの検診後に異常があった場合には、

すでにお知らせしていますが、改めて 1 学期の記録としてお渡ししますのでご確認

ください。 

 

身長・体重の成長のようす（成長曲線）について 

身体測定結果をもとに身長曲線・体重曲線 

（成長曲線）を作成し、一人ひとりの成長の 

経過をみています。 

成長曲線で気になる様子がみられる児童に 

ついては、内科検診時に校医の先生に相談し、 

経過観察や専門医受診が必要と認められた場合 

は、個別に家庭へ連絡しています。 

お子さまの発育の様子が気になる、成長曲線 

を見せてほしいなど要望がありましたら、保健室 

までご連絡ください。  

 

おうちの方へ 



 

参考：日本学校保健会発行:児童生徒健康診断マニュアル 


