
 

  

 

 

 

 

 

 

新学期
し ん が っ き

が始まって
は じ    

、１ヶ月
  か げ つ

がたちました。新しい
あ た ら    

学年
が く ね ん

や環境
かんきょう

になれようと夢中
む ち ゅ う

になって 

いる４月
  が つ

が過ぎて
す   

、緊張
きんちょう

もほぐれてきたころではないでしょうか。この時期
じ き

になると、 

自分
じ ぶ ん

では気付かない
き づ     

うちにたまった疲れ
つ か  

が、出て
で  

くる時期
じ き

です。生活
せ い か つ

リズム
り ず む

を整
ととの

えましょう。 

 

 

  

 

 

 

赤
あ か

麻
ま

小
し ょ う

 全国
ぜ ん こ く

平均
へ い き ん

 赤
あ か

麻
ま

小
し ょ う

 全国
ぜ ん こ く

平均
へ い き ん

 

1 年 １１５．９ｃｍ １１６．６ｃｍ １１６．０ｃｍ １１５．６ｃｍ 

2 年 １２１．６ｃｍ １２２．６ｃｍ １２２．１ｃｍ １２１．６ｃｍ 

3 年 １２８．６ｃｍ １２８．２ｃｍ １２９．３ｃｍ １２７．４ｃｍ 

4 年 １３１．６ｃｍ １３３．５ｃｍ １３４．３ｃｍ １３３．５ｃｍ 

5 年 １３８．２ｃｍ １３８．８ｃｍ １３７．６ｃｍ １４０．２ｃｍ 

6 年 １４６．５ｃｍ １４５．０ｃｍ １４９．１ｃｍ １４６．７ｃｍ 

栃木
と ち ぎ

市立
し り つ

赤
あか

麻
ま

小学校
しょうがっこう
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２８年
ねん

５月
  がつ

９日
 か

発行
はっこう

 

それは疲れ
つ か   

の サイン
さ い ん

 かも… 

疲れ
つ か   

や体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

のサイン
さ い ん

は、人
ひ と

によってちがいます。 

あなたの「サイン
さ い ん

」は、どんな症状
しょうじょう

ですか？ 

□ わすれものや、うっかりミスが多い  □ すきなことをしていても、楽しく
た の   

ない 

□ よくねむれた気
き

がしない       □ ごはんを食べたく
た   

ない 

□ イライラ
い ら い ら

して、気分
き ぶ ん

がおちつかない  □ なんだかとてもねむくなる     

 

睡眠時間は 

じゅうぶんですか 

朝昼夜の３回、 

きちんと食べていますか 

てきどに体を 

動かしていますか 

心と体の疲れ 

上手にとっていますか 

これで安心
あ ん し ん

 乗り
の  

もの酔い
よ  

対策
た い さ く

！ 

乗
る
前 

乗
っ
た
後 

きつめの服
ふ く

、 

ベルト
べ る と

はさける 

直前
ちょくぜん

の食事
し ょ く じ

は少なめ
す く    

に 

（満腹
ま ん ぷ く

も空腹
く う ふ く

もダメ！） 
よいどめの薬をのむ 

遠くのけしきをながめる 
周り
ま わ   

の人
ひ と

と 

おしゃべりする 

「私
わたし

は大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

！」と 

強く
つ よ  

思
お も

う 

おうちの 

かたへ 


