
５月
がつ

も引
ひ

き続
つづ

き健康
けんこう

診断
しんだん

を行
おこな

っています。学校
がっこう

から治療
ちりょう

の 

お知
し

らせが配
くば

られた人
ひと

は、なるべく早
はや

めに病院
びょういん

へ行
い

きましょう。 

 ●プール前
まえ

に受
じゅ

診
しん

しましょう。（ 内科
な い か

・耳鼻科
じ び か

・眼科
が ん か

 ） 

●むし歯
ば

のある人
ひと

は必
かなら

ず治
なお

しましょう。（ 歯
し

 科
か

 ） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平均
へいきん

 １ 年 ２ 年 ３ 年 ４ 年 ５ 年 ６ 年 

身長
しんちょう

cm 

男子 117.4 123.5 129.7 133.2 141.1 146.1 

女子 116.3 122.1 128.0 135.0 141.2 146.9 

体重
たいじゅう

 

kg 

男子 21.0 23.7 27.7 28.7 36.1 40.5 

女子 20.5 22.6 27.0 30.3 33.2 37.9 

令和６年５月９日 

志木第三小学校 

保健室 

身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

の平均
へいきん

 

慣 な

れ
て
き
た
こ
ろ
・
・
注
意
報

ち
ゅ
う
い
ほ
う

！ 



運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まりました。 

みなさんの元気
げ ん き

いっぱいに練習
れんしゅう

する姿
すがた

をみて、感動
かんどう

している毎日
まいにち

です。 

まずは体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えて、頑
がん

張
ば

って練
れん

習
しゅう

してください！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

足
あし

に合
あ

った靴
くつ

で元
げん

気
き

に体
からだ

を動
うご

かそう！ 

 

 

 

 

 

 

 

まずは早
はや

起
お

き 

遅
おそ

寝
ね

を早寝
は や ね

にするのは 

難
むずか

しいもの。まずは、 

遅
おそ

く寝
ね

ても早
はや

く起
お

きる 

習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

朝食
ちょうしょく

をとる 

朝食
ちょうしょく

で胃腸
い ち ょ う

を働
はたら

かせ、

目覚
め ざ

めさせます。食欲
しょくよく

が

なければ、コップ一杯
いっぱい

の

牛乳
ぎゅうにゅう

だけでも。 

光
ひかり

を浴
あ

びる 

起
お

きたら部屋
へ や

のカーテンを開
あ

け、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びましょう。

それによって生体
せいたい

時計
ど け い

がリセッ

トされ、体
からだ

も脳
の う

も目覚
め ざ

めます。 

すぐに成長
せいちょう

するからと、つい、合
あ

わない靴
く つ

をはいていませんか？  

靴
く つ

が足
あ し

に合
あ

っていないと、不自然
ふ し ぜ ん

な足
あ し

の使
つか

いかた、歩
あ る

きかたのまま足
あ し

が育
そ だ

つことになります。 

成長
せいちょう

する今
い ま

こそ、足
あ し

に合
あ

った靴
く つ

を見直
み な お

してみましょう。 

やわらかく、 

クッション性
せい

のある靴底
く つ ぞ こ

 

足
あし

の動
う ご

きにフィットするやわらか

さと地面
じ め ん

からの衝撃
しょうげき

を和
やわ

らげる 

クッション性
せい

が必要
ひつよう

。 

調整
ちょうせい

ベルトが 

ついている 

足
あし

を固定
こ て い

し、足
あし

と靴
く つ

を

一体化
い っ た い か

させる。 

つま先
さき

にゆとりがある 

指
ゆび

が自由
じ ゆ う

に動
う ご

かせるように、つま先
さき

が 

広
ひろ

がって厚
あつ

みがあることもだいじ。 


