
 

 

 

 スポーツの秋
あき

です。 

 夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、９月２５日の運動会
うんどうかい

に向
む

けて、練習
れんしゅう

がはじまりました。 

 久
ひさ

しぶりの運動
うんどう

で、少
すこ

し体
たい

調
ちょう

をくずしている人
ひと

もいるようです。 

 朝夕
あさゆう

涼
すず

しくなってきましたが、日中
にっちゅう

は、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。 

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないように、運動
うんどう

の前後
ぜ ん ご

で、こまめに水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

し、 

「早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはん」で体調
たいちょう

を整
ととの

えるようにしましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

運動
うんどう

の前後
ぜ ん ご

は、ストレッチを忘
わす

れずに！ 

 運動
うんどう

をいきなり始
はじ

めると、関節
かんせつ

や筋肉
きんにく

を痛
いた

めたり、心臓
しんぞう

に負担
ふ た ん

がかかったりしま

す。運動
うんどう

をはじめる前
まえ

は、必
かなら

ずストレッチや軽
かる

いジョギングなどで体
からだ

のウォーミ

ングアップを行
おこな

いましょう。 

 運動後
うんどうご

も、ストレッチをしてクーリングダウンを行
おこな

い、体
からだ

の疲
つか

れをとりましょ

う。ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

ることで、疲
つか

れをとることもできます。 

 

 

 

 

 

保護者の方へ 

小学生は“のびゆくからだ”を、中学生は“健康診断連絡表”を配布しています。 

（９月の身体測定と視力検査の結果をのせています。） 

※確認後、保護者印を押して、９月１２日までに担任へ返却ください。 

  

 

 

 

 

 

今年度から、肥満度の計算方法が変更になりました。 

肥満度＝（実測体重－身長別標準体重）／身長別標準体重×１００（％） 

詳しくは、『のびゆくからだ』や『健康診断連絡票』にのせていますので参考にし

てください。 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

にならないために・・・ 

 生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

とは、不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

や偏
かたよ

った食
しょく

事
じ

、運動
うんどう

や睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

、タバコ、お

酒
さけ

など健康
けんこう

によくない生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が原因
げんいん

で起
お

こる病気
びょうき

で、高血圧
こうけつあつ

、肥満
ひ ま ん

や心臓病
しんぞうびょう

、

脳
のう

卒中
そっちゅう

などがあります。 

食
た

べ方
かた

を工
く

夫
ふう

しましょう！ 
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視力検査の結果、Ｂ（０．９）以下の児童生徒に、 

「視力カード」を配布しています。 

近視や乱視以外に、眼の病気が原因の場合もあります。

視力が低下したままだと、学習にも影響しますので、 

早めに眼科で詳しく診てもらうようにしましょう。 

毎日
まいにち

、水筒
すいとう

を忘
わす

れずに！ 

 

３食
しょく

、食
た

べる。 

寝
ね

る前
まえ

は食
た

べない。 

よくかんで食
た

べる。 

野菜
や さ い

をたっぷり食
た

べる。 

好
す

きなものばかり 

食
た

べ過
す

ぎない。 


