
 朝晩
あ さ ば ん

の寒暖差
か ん だ ん さ

が激
はげ

しい季節
き せ つ

ですが、昼間
ひ る ま

は２５℃
ど

近
ち か

くまで気温
き お ん

が

上
あ

がる日
ひ

もあります。福
ふ く

小学校
し ょう が っ こう

でも軽
か る

い熱中症
ねっちゅうしょう

や脱水
だっすい

とみられる

症状
しょうじょう

の人
ひ と

が出
で

ています。まだ体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないため、

熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。  無理
む り

をせず、のどがかわく前
ま え

に、こま

めに水分
す い ぶ ん

をとりましょう。 

５月
がつ

の保健
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

をしよう。 

新学期
し ん が っ き

が始
は じ

まり、あっという間
ま

に 1 か月
げつ

がたちました。ゴ
ご

ールデンウイーク
ー る で ん う い ー く

で緊張
きんちょう

が少
す こ

し緩
ゆ る

むと、体
からだ

や心
こころ

の疲
つか

れが出
で

やすくなり、「やる気
き

が出
で

ない」「朝
あ さ

がつらい」と感
か ん

じる人
ひ と

が多
お お

くなります。これが『五月病
ご が つ び ょ う

』です。五月病
ご が つ び ょ う

を防
ふせ

ぐた

めには、適度
て き ど

な運動
う ん ど う

、食事
し ょ く じ

、睡眠
す い み ん

がとても大切
たい せつ

です。そして、好
す

きなことをして

リラックス
り ら っ く す

する時間
じ か ん

を作
つ く

りましょう☺ 

 
ちゃんとねむれている？ ～ねむりのひみつ～ 

体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

で保健室
ほ け ん し つ

に来室
ら い し つ

した人
ひ と

に話
はなし

を聞
き

いていると、「１２時
じ

にねた」「ベッド
べ っ ど

に入
は い

ったけどねむ

れなかった」など、睡眠
す い み ん

の時間
じ か ん

がうまく取
と

れていないと感
か ん

じることがあります。個人差
こ じ ん さ

はありますが、

小学生
しょうがくせい

はだいたい９時間
じ か ん

くらいの睡眠
す い み ん

が必要
ひ つ よ う

です。 みなさんは毎日
ま い に ち

ぐっすりねむれていますか？ 

 

☆ 脳
の う

が休
や す

まる・・・脳
の う

がリセット
り せ っ と

されて、心
こころ

が穏
お だ

やかにすごすことができます。 

☆ 記憶力
き お く り ょ く

が上
あ

がる・・・寝
ね

ている間
あいだ

に記憶
き お く

が整理
せ い り

されます。勉強
べんきょう

したことがしっかり記憶
き お く

に残
の こ

りま

す。 

☆ 体
からだ

が大
お お

きくなる・・・成長
せいちょう

ホルモン
ほ る も ん

はねてから１～２時間後
じ か ん ご

にたくさん分泌
ぶんぴつ

されます。早
はや

くねると                

その分
ぶん

、 体
からだ

の成長
せいちょう

や疲
つか

れの回復
かいふく

が進
すす

みます。 

☆ 免疫力
め ん えき り ょ く

が上
あ

がる・・・風邪
か ぜ

や感染症
かんせんしょう

にかかりにくい強
つよ

い 体
からだ

につながります。 

夜
よ る

、ぐっすり眠
ね む

るためには、お昼間
ひ る ま

に運動
う ん ど う

をすること、ねる１～２時間前
じ か ん ま え

に４０度
ど

くらいの温
あたた

かいお

ふろにゆっくりつかることが効果的
こ う か て き

です。 また、ス
す

マホ
ま ほ

やテレビ
て れ び

の画面
が め ん

から出
で

るブルーライト
ぶ る ー ら い と

は、浴
あ

びすぎると、脳
の う

が朝
あ さ

だと勘違
かん ちが

いして目
め

が覚
さ

めてしまいます。メディア
め で ぃ あ

の使用
し よ う

はねる１時間前
じ か ん ま え

までを

心
こころ

がけましょう。 

今年度
こ ん ね ん ど

はじめての発育
は つ い く

測定
そ く て い

を実施
じ っ し

しました。どれだけ成長
せいちょう

しているか、どきどきでし

たね。のびる時期
じ き

には個人差
こ じ ん さ

があります。周
ま わ

りと比
く ら

べて不安
ふ あ ん

になることはありません。何
な に

か成長
せいちょう

のことで悩
な や

みがあるときは、いつでも保健室
ほ け ん し つ

へ来
き

てくださいね。 

 

身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

から自分
じ ぶ ん

の体格
た い か く

をチェック
ち ぇ っ く

してみましょう。結果
け っ か

が １８．５～２５．０の範囲
は ん い

で

あれば標 準
ひょうじゅん

です。１８．５より低
ひ く

い場合
ば あ い

はやせ、25.0 より高
たか

い場合
ば あ い

は肥満
ひ ま ん

傾向
け い こ う

です。

健康
け ん こ う

な生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。発育
は つ い く

測定
そ く て い

の結果
け っ か

は夏休
な つ や す

み前
ま え

に返却
へんきゃく

しますが、それまでに

知
し

りたい人
ひ と

は、保健室
ほ け ん し つ

まで来
き

てください。 

５月７日：聴力
ちょうりょく

検査
け ん さ

(２・３・６年生
ね ん せい

)     ８日：聴力
ちょうりょく

検査
け ん さ

(１・４・５年生
ね ん せい

) 

５月１２日：歯科
し か

検診
け ん し ん

(全学年
ぜ ん が く ね ん

)  ☆歯
は

ブラシを持
も

ってきましょう。 

５月２８・２９日 尿
にょう

2
２

次
じ

検査
け ん さ

   ☆1次
じ

検査
けんさ

未提出
みていしゅつ

の児童
じどう

は 必
かなら

ず持
も

ってきましょう 

熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ち ゅ う い

！ 

                

令和
れ い わ

８年 ５月 

大阪
おおさか

市立
し り つ

福
ふ く

小学校
しょうがっこう

  

保健室
ほ け ん し つ

 

発育
は つ い く

測定
そ く て い

がありました 

●  

肥満度
ひ ま ん ど

 ＝  体重
たいじゅう

(ｋｇ) ÷
わ る

 身長
しんちょう

(ｍ) ÷
わる

 身長
しんちょう

(ｍ) 

男子 女子 男子 女子 男子 女子 男子 女子

1年(12人) 116.7 119 116.5 115.6 21.3 22.8 21.2 20.9

2年(16人) 121.6 121 122.7 121.6 24.7 22.7 24.1 23.6

3年(18人) 130.7 128.4 128.5 127.6 31.6 26 27.6 26.9

4年(12人) 137 135.8 134 133.8 34.5 32.8 31.4 30.5

5年(20人) 138.4 141.8 139.6 140.7 34.3 34.9 35.3 34.9

6年(17人) 145.2 146.6 145.9 147.4 41.2 42.1 39.7 40.1

学年
がくねん 大阪市

おおさかし

 平均
へいきん

身長
しんちょう

(ｃｍ) 福
ふく

小
しょう

 平均体重
へいきんたいじゅう

(ｋｇ) 大阪市
おおさかし

 平均
へいきん

体重
たいじゅう

(ｋｇ)福小
ふくしょう

 平均身長
へいきんしんちょう

(ｃｍ)


