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 身 長（㎝） 体 重（㎏） 

男 子 女 子 男 子 女 子 

1 年 
１５７．０ 

（153.4） 

１５２．４ 

（150.8） 

４６．９ 

（45.5） 

４４．３ 

（43.7） 

2 年 
１６２．８ 

（159.9） 

１５６．０ 

（155.2） 

５０．４ 

（47.8） 

４７．９ 

（47.1） 

3 年 
１６７．７ 

（165.6） 

１５８．１ 

（157.5） 

５５．９ 

（54.0） 

４９．７ 

（50.7） 

お 願 い 

風邪やインフルエンザの感染ルートのほとんどは

飛沫（ひまつ）感染です。1 回のくしゃみで数メー

トルウイルスを含んだ唾液が飛びます。咳やくしゃ

みが出る時には必ずマスクをしましょう。保健室に

マスクをもらいに来る人がいますが， 

マスクは自分で用意するようにお願 

いします。 
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 11 月 8日は立冬。時折吹く風の冷たさに冬の気配を感じるようになりました。 

日中は暖かくても朝晩は冷え込みます。服装などに気をつけて過ごしましょう。 

最近，風邪気味の人が増えています。手洗い，うがい，睡眠をしっかりとり 

体調管理に気をつけてくださいね。 

また，朝，体調が悪い時は必ず検温をし，熱がある時には無理せず自宅でゆっくり休みましょう。 

朝ご飯を食べよう 

 朝ご飯は，午前中のパワーを体や頭に補給し生活のリズムを整えるという大事な

役割を果たしています。例えば，朝がご飯を抜くと前日の夜の食事から 17 時間～

18 時間全く体や頭にエネルギーが補給されないことになります。 

そのような状況では運動や勉強に支障がでるのはもちろん，普通に生活することす

ら困難になることもあります。朝食を食べないと肥満の原因にもなります。バナナ

1 本でも十分です。何かしら食べてから登校しましょう。 

バランス良く食べよう 

 食物には，それぞれ役割があります。      

好きなものだけを食べているとバラン 

スが崩れ  体調を崩してしまいます。 

好き嫌いせずバランス良く食べること 

が大切です。 

体の調子を整える物 
野菜・果物 

体を作る 
牛乳・チーズ・魚・

豆類 

熱や力のもととなる物 
ご飯・パン・じゃがいも 

虫歯の治療は済んでいま

す？まだの人はお早めに！ 

9 月下旬から 10 月中旬に

かけて，２回目の発育測定

を実施しました。4月に測

ってから約半年。男子に関

しては身長が 

２～３センチ伸びていま

した。大切なのは，身長と

体重のバランスです。健康

手帳のバランスをやって

みましょう。 

インフルエンザの出席停止期間

が    が変わりました 

解熱後 2 日経過するまで 

     ↓ 
発症した後 5 日経過し， 

かつ解熱後 2 日経過するま

で 
今年度から変わりましたので

お気をつけください。またイン

フルエンザと分かったら早め

に学校までお知らせください 

 

トイレ掃除のみなさ

ん、いつもキレイに掃

除してありがとう。 

みんなで使うトイレ。 

お掃除する人がキレイ

にするのではなく，一

人一人がきれいに使う

よう心がけましょう。 


