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体重が増えたり減ったりしているのは、何の重さが増えたり減ったり

しているのでしょうか？

新緑がまぶしいすがすがしい季節になりました。緊張していた４月が過ぎ、新し

い環境や学年にも少し慣れてきたでしょうか？緊張感がゆるみ、疲れも出てくる時

期です。心とからだをリラックスさせ、疲れをためないようにしましょう。

十分な休養（睡眠）と栄養をとって、体調不良のときは、早めに受診しましょう。

近隣ではインフルエンザが流行っているところもあります。

ゴールデンウィーク中は夜更かしになりがちですが、「早寝

早起き・朝ごはん・朝うんち」の生活リズムをくずさないよ

う心がけましょう。

体重が増えるとき 体重が増えるということ

☆背が伸びたり、から は、内臓・骨・筋肉が大き

だが成長した。 くなったり、体内の血液・

１年間に身長は何センチのびるかな？ 体重が増えたり減ったりするのはどんなと ☆運動をして筋肉がつ 水分・脂肪の量が増えると

き？ 心臓のリズムはどこで感じることができるのかな？ 自分のからだのことをど いた。 いうことです。

れくらい知っていますか？ ☆運動不足やカロリー 体重が増えたからといっ

たとえば、私たちの身長は、 身 長 （ｃｍ） 体 重 （ｋｇ） のとりすぎで脂肪が て、すぐ「太った」と思う

いつも同じように伸びているわ ついた。 のではなく、理由を考えて

けではありません。急激に伸び 男子 女子 男子 女子 みることが大切です。

る時期とゆるやかに伸びる時期

があって、そのときにどんな生 １年 １１７．２ １１５．３ ２１．８ ２１．５

活をしているかによって、伸び

方もちがってきます。 ２年 １２２．２ １２２．２ ２４．４ ２３．６

また、病気になるときもいき

なり重い病気になるのではなく、 ３年 １２８．１ １２６．１ ２７．９ ２６．０ 日によって、急に暑くなるときがあります。

病気になる前には、ちゃんとか からだが暑さに慣れていないため、うまく汗を

らだからのＳＯＳのサインが出 ４年 １３３．１ １３３．８ ３０．３ ３０．８ かけず、体温調節ができない状態になります。

ているのです。そのサインを見 からだが水分不足となって脱水状態になったり

逃さなければ早く病気に気づい ５年 １３９．０ １４０．３ ３５．０ ３４．８ して、めまいや頭痛、失神、手足などのけいれ

てからだを守ることができます。 んや筋肉痛、吐き気、高体温などの症状が発生

６年 １４５．２ １４６．５ ３８．７ ４０．４ します。予防のためには、こまめに休憩をとり

水分補給をするようにしましょう。

の保健目標

「からだの悪いところをなおそう」

身体計測の校内平均値

人間のからだはこのようなものでできています

脳：体重の３～４％

血液：体重の７～８％

内臓：体重の９％骨：体重の１４％

脂肪：体重の１２～１４％ 筋肉：体重の４０％


