
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和４年７月１日 

岡
おか

﨑
ざき

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

 夏
なつ

本番
ほんばん

になり、これから気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

が続
つづ

きます。暑
あつ

い日
ひ

が

続
つづ

くと、なんとなく体
からだ

がだるくなったり、食欲
しょくよく

がなくなった

りしませんか？もしかしたらそれは「夏
なつ

バテ」かもしれません。

夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

するためには、冷房
れいぼう

の温度
お ん ど

を下
さ

げすぎないこと、

栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をすること、こまめに水分
すいぶん

をとること

などが大切
たいせつ

です。夏休
なつやす

みまであと少
すこ

し！残
のこ

りの２週間
しゅうかん

も大
おお

き

なけがや病気
びょうき

なく、元気
げ ん き

にすごしてくださいね。 

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に効
き

く食
た

べ物
もの

 

【夏
なつ

野菜
や さ い

】 

夏
なつ

野菜
や さ い

にはトマトやオクラ、ゴーヤなどがあります。旬
しゅん

の野菜
や さ い

は栄養価
えいようか

がとて

も高
たか

く、効率
こうりつ

よく栄養
えいよう

を摂取
せっしゅ

できます。また、夏
なつ

野菜
や さ い

は水分
すいぶん

がたっぷりでみずみず

しく、のどの渇
かわ

きを潤
うるお

すのに最適
さいてき

です。 

 

【豚肉
ぶたにく

】 

豚肉
ぶたにく

にはビタミン B1 とタンパク質
しつ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。ビタミン B1 に

は疲労
ひ ろ う

を軽減
けいげん

する作用
さ よ う

もあるため、暑
あつ

さに立
た

ち向
む

かえる身体
か ら だ

づくりにおすすめの

ビタミンです。 

 

【大豆
だ い ず

製品
せいひん

】 

 納豆
なっとう

や豆腐
と う ふ

、味噌
み そ

など大豆
だ い ず

製品
せいひん

にもタンパク質
しつ

やビタミ

ン、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたくさん含
ふく

まれています。カルシウムや鉄
てつ

などのミネラルも肉類
にくるい

より多
おお

く、脂質
し し つ

が少
すく

ないので子供
こ ど も

で

も安心
あんしん

して食
た

べられます。 

 



 

 

 

学年
がくねん

男女
だんじょ

別
べつ

 
身長
しんちょう

 体重
たいじゅう

 

岡崎
おかざき

小平均
しょうへいきん

 全国
ぜんこく

平均
へいきん

 岡崎
おかざき

小平均
しょうへいきん

 全国
ぜんこく

平均
へいきん

 

 

１年 

男子 １１６．９ｃｍ １１７．５ｃｍ ２１．２ｋｇ ２２．０ｋｇ 

女子 115.6cm １１６．７ｃｍ ２１．３ｋｇ ２１．５ｋｇ 

 

２年 

男子 122.2cm １２３．５ｃｍ ２３．９ｋｇ ２４．９ｋｇ 

女子 120.5cm １２２．６ｃｍ ２２．９ｋｇ ２４．３ｋｇ 

 

３年 

男子 127.6cm １２９．１ｃｍ ２６．８ｋｇ ２８．４ｋｇ 

女子 126.0cm １２８．５ｃｍ ２５．２ｋｇ ２７．４ｋｇ 

 

４年 

男子 133.7cm １３４．５ｃｍ ３０．６ｋｇ ３２．０ｋｇ 

女子 134.1cm １３４．８ｃｍ ３０．２ｋｇ ３１．１ｋｇ 

 

５年 

男子 137.9cm １４０．１ｃｍ ３３．６ｋｇ ３５．９ｋｇ 

女子 140.3cm １４１．５ｃｍ ３３．８ｋｇ ３５．４ｋｇ 

 

６年 

男子 145.9cm １４０．６ｃｍ ３９．４ｋｇ ４０．４ｋｇ 

女子 147.9cm １４８．０ｃｍ ３９．３ｋｇ ４０．３ｋｇ 

＊全国
ぜんこく

平均
へいきん

は令和２年度学校
がっこう

保健
ほけん

統計
とうけい

を参考
さんこう

にしています 

 

 

 

 

身体
しんたい

測定
そくてい

の結果
けっか

 

寝
ね

る子
こ

は育
そだ

つ…? 

 
 みなさんはいつも何時

な ん じ

に寝
ね

ていますか？ 

 寝
ね

ている間
あいだ

には「成長
せいちょう

ホルモン」という身体
か ら だ

を作
つく

ることをうながすホルモンが脳
のう

から分泌
ぶんぴつ

されています。この成長
せいちょう

ホルモンが足
た

りないと、筋肉
きんにく

や骨
ほね

の成長
せいちょう

が遅
おそ

くなってしまうリスク

があります。つまり、「寝
ね

る子
こ

は育
そだ

つ」というのは科学的
かがくてき

に説明
せつめい

されていることなのです。 

また、成長
せいちょう

ホルモンが多
おお

く分泌
ぶんぴつ

されるゴールデンタイムは午後
ご ご

１０時
じ

から午前
ご ぜ ん

２時
じ

と言
い

われ

ているので、午後
ご ご

１０時
じ

までには寝
ね

ていることが望
のぞ

ましいです。 

質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

のために 

① 日中
にっちゅう

は適度
て き ど

に運動
うんどう

する。 

② 寝
ね

る直前
ちょくぜん

までスマホやパソコンを使
つか

わない。 

③ リラックスできる睡眠
すいみん

環境
かんきょう

を整
ととの

える。 


