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暑
あつ

い暑
あつ

いと思
おも

っていても、朝夕
あさゆう

はすっかり涼
すず

しい風
かぜ

が吹
ふ

き、夜
よる

になれ

ば虫
むし

の声
こえ

が聞
き

こえる季節
き せ つ

となりました。

夏休
なつやす

み明
あ

けの 心
こころ

とからだの調子
ちょうし

はいかがですか？ なんだか調子
ちょうし

が

出
で

ない・・・と感
かん

じている人
ひと

は、ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入り、早
はや

めに布団
ふ と ん

に入
はい

って、夏
なつ

の疲
つか

れを取
と

りましょう。心
こころ

もからだも充 実
じゅうじつ

した「実
みの

り

の

秋
あき

」を迎
むか

えられますように！

学年 項目 身長（ｃｍ） 体重（ｋｇ）

1 年
男子

女子

2 年
男子

女子

3 年
男子

女子

4 年
男子

女子

5 年
男子

女子

6 年
男子

女子

！！大切
たい せつ

なのはバランスです！！

成 長
せいちょう

の時期
じ き

は一人
ひ と り

ひとり違
ちが

います。数値
す う ち

にこだわ

るのではなく身 長
しんちょう

と体 重
たいじゅう

がバランスよく成 長
せいちょう

し

ているかどうかが大切
たいせつ

です。自分
じ ぶ ん

の身 長
しんちょう

と体 重
たいじゅう

の

バランスについて知
し

りたい人
ひと

は保健室
ほけんしつ

までどうぞ。

朝
あ さ

ごはん、ちゃんと食
た

べていますか？

夏休
なつやす

みが明
あ

けて２学期
が っ き

が始まりましたが、生活
せいかつ

のリズムは戻
もど

ったでしょうか。ごはんをしっ

かり食
た

べていますか？「朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう」と言
い

われていますが、それはこのような良
よ

いことがあるからなのです!!

☆朝
あさ

ごはんのイイこと☆

・代謝
たいしゃ

がよくなり太りにくくなる ・体 調
たいちょう

が崩
くず

れやすくなる

・お腹
なか

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えて便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

・学 習
がくしゅう

意欲
い よ く

が下
さ

がる

・からだを目覚
め ざ

めさせる ・持久力
じきゅうりょく

が下
さ

がる

・からだのリズムをつくる ・疲
つか

れやすくなる

・ 集 中 力
しゅうちゅうりょく

が UP する ・ 集 中 力
しゅうちゅうりょく

が下
さ

がる

・お肌
はだ

にイイ ・太
ふと

りやすくなる

ローレル指数
し す う

ってなんだろう？

発育
はついく

測定
そくてい

の結
けっ

果
か

はどうでしたか？自
じ

分
ぶん

の発
はつ

育
いく

状
じょう

態
たい

を知
し

る

目安
め や す

として「ローレル指数
し す う

」というものがあります。

みんなも計算
けいさん

してみよう！

少
すこ

し 難
むずか

しいので、お父
とう

さんやお母
かあ

さんと一
いっ

緒
しょ

にやってみ

ましょう。

式
しき

：ローレル指数
し す う

＝｛体 重
たいじゅう

（kg）÷身 長
しんちょう

（cm）3｝×107

AED って知
し

ってる？

9月
がつ

9日
か

は 救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

ということで、身近
み じ か

な 救 急
きゅうきゅう

について紹 介
しょうかい

します。

AED は「突然
とつぜん

心臓
しんぞう

が止
と

まって倒
たお

れてしまった人
ひと

」の心臓
しんぞう

の動
うご

きを正
ただ

しく戻
もど

すために使
つか

うも

のです。

空港
くうこう

や駅
えき

、学校
がっこう

など、たくさんの人
ひと

たちが出入
で い

りする場所
ば し ょ

に置
お

いてあります。

Q. 桜
さくら

小学校
しょうがっこう

にも 1カ所
か し ょ

、AED が置
お

いてあります。どこでしょう？

A.「体育館
たいいくかん

の入
い

り口
ぐち

」です。

もしも、先生
せんせい

に「AED持
も

ってきて！」と言
い

われたら、AED を

持
も

って来
こ

られるように場所
ば し ょ

を覚
おぼ

えておきましょう。

発育
はついく

状 態
じょうたい

ローレル指数
し す う

やせすぎ 100 以下

やせぎみ 101～115

標 準
ひょうじゅん 116～144

ふとりぎみ 145～159

ふとりすぎ 160 以上

食
た

べないと…

しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べて学校
がっこう

に行
い

こう！


