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梅雨
つ ゆ

も終
お

わりに近
ちか

づいて、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

に入
はい

ろうとしています。暑
あつ

くなり始
はじ

めの時期
じ き

は、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないために、調子
ちょうし

を崩
くず

しやすくなります。いつも以上
いじょう

に生活
せいかつ

リズムや食事
しょくじ

の内容
ないよう

に気
き

を配
くば

り、夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。   

 

 

 

水泳
すいえい

学習
がくしゅう

が始
はじ

まります。プールに入
はい

る日
ひ

は必
かなら

ず体
たい

温
おん

を測
はか

り、健康
けんこう

に異常
いじょう

がないかを確
たし

かめましょう。

また、目
め

や耳
みみ

の病気
びょうき

など、何
なに

か健康面
けんこうめん

で心配
しんぱい

なことがある人
ひと

は、お医者
い し ゃ

さんと相談
そうだん

するようにしてく 

ださいね。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

①顔色
かおいろ

は普通
ふ つ う

ですか？        ②睡眠
すいみん

は充分
じゅうぶん

にとれましたか？

   ③朝 食
ちょうしょく

はしっかりと食
た

べましたか？ ④目
め

・鼻
はな

・のど・耳
みみ

に異常
いじょう

はありませんか？ 

   ⑤下痢
げ り

はしていませんか？      ⑥ジュクジュクした傷
きず

はありませんか？ 

   ⑦爪
つめ

は短
みじか

く切
き

ってありますか？    ⑧熱
ねつ

はありませんか？ 

 

一
ひと

つでも当
あ

てはまる人
ひと

は、無理
む り

をして泳
およ

がないようにしましょう。 

７月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 暑
あつ

さに負
ま

けない元気
げ ん き

な体
からだ

をつくろう 

泳
およ

ぐ前
まえ

には・・・ 

前
まえ

の日
ひ

はしっかり眠
ねむ

る 

朝
あさ

、健康
けんこう

観察
かんさつ

をする 

手足
て あ し

のつめを切
き

る 

準備
じゅんび

運動
うんどう

はしっかりと 

泳
およ

いでいるときは・・・ 

プールサイドは 

走
はし

らない 

先生
せんせい

の話
はなし

をよく聞
き

く 具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなったら 

先生
せんせい

に言
い

う 

ふざけない 

※感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

として、隣
となり

の人
ひと

と間隔
かんかく

をあけること、大声
おおごえ

を出
だ

さないことにも気
き

をつけましょう 
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７月 １６日（木） 

８月 ２０日（木） 

９月 １７日（木） 

１０月 ５日（月）、１５日（木）、２９日（木） 

１１月 ２６日（木） 

１２月 １７日（木） 

１月 ２８日（木） 

２月 ８日（月）、１８日（木） 

３月 ４日（木） 

 

 ６月
がつ

に行
おこな

われた身体
しんたい

計測
けいそく

の平均値
へいきんち

です。自分
じ ぶ ん

の記録
き ろ く

と平均
へいきん

を比
くら

べてみましょう。また、昨年
さくねん

と比
くら

べて

どのくらい大
おお

きくなったでしょうか？調
しら

べてみましょう。 

 １年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 

男子
だ ん し

 

身 長
しんちょう

 

(cm) 

西方
にしかた

小
しょう

 116.7 123.0 129.3 136.0 141.8 146.0 

栃木県
とちぎけん

 116.1 122.5 127.8 133.4 139.4 144.6 

体重
たいじゅう

 

(kg) 

西方小 22.0 23.6 28.4 32.1 37.2 36.7 

栃木県 21.4 24.5 27.8 30.8 35.4 39.0 

女子
じ ょ し

 

身 長
しんちょう

 

(cm) 

西方小 115.5 124.4 129.2 133.9 139.4 148.5 

栃木県 116.3 121.3 127.4 133.2 140.1 146.9 

体重
たいじゅう

 

(kg) 

西方小 22.2 23.9 28.4 29.6 32.1 40.9 

栃木県 21.7 23.8 27.4 30.5 34.2 40.3 

※県
けん

平均
へいきん

は令和元
れいわがん

年度
ね ん ど

のもの 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！（暑
あつ

い時期
じ き

は特
とく

にしっかりと） 

①一日
いちにち

を元気
げ ん き

にスタートできます！……体温
たいおん

が上
あ

がり、体
からだ

が目覚
め ざ

めます。 

②集 中 力
しゅうちゅうりょく

がアップします！……脳
のう

にエネルギーが補給
ほきゅう

され、やる気
き

が出
で

ます。 

③おなかの調子
ちょうし

が良
よ

くなります！……腸
ちょう

が刺激
し げ き

され、その活動
かつどう

が活発
かっぱつ

になります。 

④熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

に繋
つな

がります！……水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

をすることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

相談室
そうだんしつ

 
 より 

 西方
にしかた

小学校
しょうがっこう

の相談室
そうだんしつ

では、スクールカウンセラーがひとりひとりの成長
せいちょう

をサポ

ートし、保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

が抱
かか

える問題
もんだい

にも対応
たいおう

していきたいと思
おも

います。 

 お気軽
き が る

にご相
そう

談
だん

ください。 

スクールカウンセラーの先生
せんせい

紹介
しょうかい

 

金子
か ね こ

 光代
み つ よ

 相談員
そうだんいん

 

（勤務時間 9:00～17:30） 

申込方法（保護者の方へ） 

 お子様のことで相談を希望する場合

は、予約制になります。事前に担任また

は教育相談担当（上野）にご連絡くださ

い。相談は無料です。 

   電話 0282-92-2009（西方小） 

 

 

 

 

 

 

 

相談場所は 

相談室（資料室）です 


