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保健だより ９月号 ＮＯ６

栃木市立吹上小学校

２学期が始まりましたが、気温は高いです！

朝・夜は、涼しくなってきました。しかし、昼間は夏と同じよう

な暑い日が続いているので「熱中症対策」をしなければなりません。

汗拭きタオル、スポーツドリンクを入れた水筒の持参など、ご家庭の

ご協力をよろしくお願いします。

体位測定平均値

この保健だよりといっしょに、「わたしのからだ」を配付しました。ご覧になった後は、

保護者印を押して担任に提出してください。この保健だより下部にも個人データを掲載し

ましたので、肥満度等を確認していただきたいと思います。また、栄養指導などを希望さ

れる保護者の方は、管理栄養士が指導しますので、担任にお話しください。

※ 差は、吹上小の９月の測定値から、４月の測定値をひきました。

《男子》

身 長 体 重

学年 ４月 ９月 差 ４月 ９月 差

１年 116.9 119.5 2.6 22.1 23.6 1.5

２年 122.2 124.5 2.3 24.8 25.9 1.1

３年 127.6 129.9 2.3 29.1 30.9 1.8

４年 133.0 134.7 1.7 31.7 33.1 1.4

５年 139.7 142.0 2.3 37.9 40.0 2.1

６年 146.1 148.7 2.6 41.2 42.9 1.7

《女子》

身 長 体 重

学年 ４月 ９月 差 ４月 ９月 差

１年 116.2 119.2 3.0 21.1 22.3 1.2

２年 121.9 124.5 2.6 25.4 26.5 1.1

３年 127.9 130.3 2.4 28.6 30.0 1.4

４年 135.3 137.6 2.3 32.4 33.5 1.1

５年 138.3 141.1 2.8 34.9 36.8 1.9

６年 145.6 148.0 2.4 38.9 40.4 1.5

個人データ

氏名 肥満度（％） 標準体重（ｋｇ） 肥満度の区分

肥満度の区分は、裏面

を御覧ください！

夏休み中の生活は、ど

うでしたか？規則正し

く生活できましたか？

早寝

早起き

朝ご飯
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標準体重・・・自分の身長に対して理想的な体重です。

肥満度が －２０％以下・・・・・・・やせぎみ

－１９～－９％・・・・・・やせぎみ傾向

－１０～＋１０％・・・・・標準

＋１１～＋１９％・・・・・肥満傾向

＋２０～＋２９％・・・・・軽度肥満

＋３０～＋４９％・・・・・中等度肥満

＋５０以上・・・・・・・・高度肥満

今年の夏も猛暑が予想されるため、熱中症予防に気をつけなければなりません。そこで、

今年度は「熱中症を予防しよう」をテーマに、大塚アカデミーより松谷先生（建設業等熱

中症予防指導員）を講師にお迎えし、大人が学習する学校保健委員会を保護者・職員で実

施しました。Ⅰ部は「熱中症の症状や予防方法の講話」、Ⅱ部では研究協議で意見を出し

合い質問等にも答えていただきました。

昨年は、全国で熱中症により４５１人死亡していますが、高

齢者の割合が多くなっています。健康な大人でも、炎天下のラ

ンニングや室内にいても熱中症にはかかるので、注意して生活

しなければなりません。人間の体温は４２℃が限界なので、照

り返しの強い場所では、子どもは特に気をつけなけばなりませ

ん。体温が上がりすぎると、体は冷やしても元に戻らないため

医療機関で治療を受けても手遅れになってしまいます。・・・

・熱中症予防のポイントを分かりやすく説明していただき、夏

休みに生かせる内容でした。

水分を摂るポイント

１ スポーツの前に、スポーツドリンクを飲むのが予防になり

る。スポーツドリンクを飲んだ後、体に吸収され、血管の中

に水分や塩分が入るのは３０分～１時間かかるので、スポーツ開始の１時間前に250～

500ｃｃ飲んでおくのが望ましい。

２ 家庭でスポーツドリンクを手作りしてもよいが、塩（ナトリウム0．1～ 0．2％が効果

的）だけでなく砂糖も入れ、ブドウ糖で水分を吸収しやすくしてほしい。（水分と塩分

のみでは、吸収されにくい。）

３ ビールでは水分補給ができない。（多量に尿を出し、血液をドロドロにする。）

４ タブレットで塩分補給する場合は、摂りすぎに注意する。

５ 熱中症にかかってしまった時は、経口補水液を摂取してほしい。

お忙しい中、学校保健委員会での講話をしてくださった、大塚アカデミー松谷様、ご出

席くださった保護者の皆様、大変ありがとうございました。


