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 朝夕
あさゆう

が涼
すず

しくなり、秋
あき

めいた日
ひ

が増
ふ

えてきました。「読書
どくしょ

の秋
あき

」「スポーツの秋
あき

」「芸術
げいじゅつ

の秋
あき

」と、

何
なに

をするにも快適
かいてき

な季節
き せ つ

です。いろいろなことにチャレンジしてみましょう。今月
こんげつ

は、いよいよ運動会
うんどうかい

もあります。これまでの練習
れんしゅう

の成果
せ い か

が発揮
は っ き

できるよう、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

を付
つ

けましょう。 

 

 

 

 ９月
がつ

に行
おこな

われた身体
しんたい

計測
けいそく

結果
け っ か

の平均
へいきん

です。どの学年
がくねん

も順 調
じゅんちょう

に体
からだ

の成長
せいちょう

が進
すす

んでいます。 

全体的
ぜんたいてき

にみると、体重
たいじゅう

の増
ふ

えが大
おお

きい児童
じ ど う

が多
おお

かったようです。 

《西方
にしかた

小児童
しょうじどう

の平均
へいきん

身長
しんちょう

》  ※（  ）は４月
がつ

からの伸
の

び 

 １年
ねん

 ２年
ねん

 ３年
ねん

 ４年
ねん

 ５年
ねん

 ６年
ねん

 

男子
だ ん し

（cm） 119.4(2.4) 125.4(2.5) 129.4(1.8) 135.5(1.9) 143.0(2.0) 151.0(3.0) 

女子
じ ょ し

（cm） 119.5(2.3) 124.7(2.6) 132.9(2.6) 138.4(2.6) 142.5(2.2) 147.5(2.4) 

《西方
にしかた

小児童
しょうじどう

の平均
へいきん

体重
たいじゅう

》  ※（  ）は４月
がつ

からの増減
ぞうげん

 

 １年
ねん

 ２年
ねん

 ３年
ねん

 ４年
ねん

 ５年
ねん

 ６年
ねん

 

男子
だ ん し

（kg） 22.4(1.4) 26.9(2.0) 27.0(0.8) 32.8(1.7) 36.2(2.1) 43.2(2.4) 

女子
じ ょ し

（kg） 23.0(1.1) 26.3(1.9) 28.9(1.4) 33.8(1.2) 35.0(1.6) 38.1(1.3) 

 

★身長
しんちょう

を伸
の

ばす要素
よ う そ

を最大限
さいだいげん

に生
い

かすために★ 

 遺伝
い で ん

が子
こ

どもの身長
しんちょう

に与
あた

える影響
えいきょう

は、個人差
こ じ ん さ

はありますが６２～９０％（平均
へいきん

７３％）といわれて

おり、残
のこ

りの１０～３８％は食事
しょくじ

や生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

などの後天的
こうてんてき

な要因
よういん

が影響
えいきょう

してきます。その差
さ

はなんと

－３ｃｍ～＋９ｃｍ！そのため、発育
はついく

に大
おお

きく関
かか

わる「成長
せいちょう

ホルモン」の分泌
ぶんぴつ

を最大限
さいだいげん

に生
い

かす生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を送
おく

れているかが身長
しんちょう

を伸
の

ばす鍵
かぎ

となります。 

〈身長
しんちょう

を伸
の

ばすための生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

〉 

体育
たいいく

以外
い が い

で毎日
まいにち

３０分
ぷん

以上体
いじょうからだ

を動
うご

かす 

 

 

 

 

欠食
けっしょく

や好
す

き嫌
きら

いをせず

バランスよく食
た

べる 

 

寝
ね

る１時間前
じかんまえ

は、ゲーム

やタブレットなど強
つよ

い

光
ひかり

が出
で

る物
もの

を見
み

ない 

毎日
まいにち

９～１１時間
じ か ん

の

睡眠
すいみん

をとる 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

https://www.irasapofree.com/wp-content/uploads/2020/07/688b2fbc63a35dcc89867d2c86f6fadc.png
https://www.irasapofree.com/wp-content/uploads/2020/07/587a05575bf41aba19014fa526696af7.png


 

 

目
め

にやさしい生活
せいかつ

、心
こころ

がけていますか？ 

☆パソコン・テレビの画面
がめん

☆        ☆メガネの度
ど

は合
あ

っていますか？ ☆ 

視線
し せ ん

はやや下向
し た む

きに。テレビは２ｍ、パソコンは  度
ど

の合
あ

わないレンズを使
つか

っていると、ピントを合
あ

 

４０ｃｍ、スマホ・ゲームは３０ｃｍ離
はな

れましょ  わせようと目
め

の周囲
しゅうい

の筋肉
きんにく

に負担
ふ た ん

がかかり、疲
つか

れ 

う。                     目
め

の原因
げんいん

となります。 

 

 

 

 

１時間
じ か ん

画面
が め ん

を見
み

つめたら１０分
ぷん

目
め

を休
やす

ませよう。 

                             ☆積極的
せっきょくてき

に休息
きゅうそく

を☆ 

☆勉強中
べんきょうちゅう

の照明
しょうめい

☆     情報
じょうほう

の約
やく

８５％が目
め

から入
はい

ると言
い

われています。 

細
こま

かい字
じ

を読
よ

んだり書
か

いたりするときは部屋
へ や

の  普通
ふ つ う

に生活
せいかつ

をしているだけでも知
し

らず知
し

らずの 

照明
しょうめい

をきちんとつけて明
あか

るくし、その上
うえ

で手
て

の  うちに目
め

を酷使
こ く し

しているのです。意識
い し き

して積極的
せっきょくてき

 

影
かげ

ができない方向
ほうこう

から電気
で ん き

スタンドをつけるよう に目
め

をリラックスさせてあげるよう心
こころ

がけてみ 

にしましょう。                てください。 

 

 

 

目
め

にやさしくないのは・・・ 

 

 

 

 

保護者の皆様へ       学校での色覚検査について 

 

 色覚検査は、平成１４年の法律の改正により、学校での定期健康診断の必須項目ではなくなっていま

す。先天色覚異常は男子の約５％（２０人に１人）、女子の約０．２％（５００人に１人）の割合にみら

れます。色がまったく分からないわけではなく、色によって見分けにくいことがある程度で、日常生活

にはほとんど不自由はありません。そのため本人には自覚のない場合が多く、子どもが検査を受けるま

で保護者もそのことに気づいていない場合が少なくありません。しかし、状況によっては色を見誤って

周囲から誤解を受けることや色を使った授業の一部が理解しにくいことがあるため、学校では配慮が望

まれます。少しでも気になるようなことがある場合は、ご相談ください。 

２ｍ 

40cm 
30cm 

遠
とお

くを 

眺
なが

める 

マッサージ 

蒸
む

しタオル

など 

目
め

を 

こする ゲームや 

スマホを 

ずっと続
つづ

ける 

暗
くら

い場所
ば し ょ

で 

本
ほん

を読
よ

む 


