
 

９月
がつ

 になりましたが、夏
なつ

 の強
つ よ

 い日
ひ

差
ざ

 しはまだ残
の こ

っています。さらに、休
やす

 み中
ちゅう

 の生
せい

活
かつ

 リズムからぬ

けだせず、寝
ね

不
ぶ

足
そ く

だったり、何
なん

となくボーッとした

り…。疲
つか

 れがたまっているところに暑
あつ

 さも重
か さ

 なっ

て、体
たい

調
ちょう

 を崩
く ず

 してしまう人
ひ と

 が増
ふ

 える時
じ

期
き

 です。し

ばらくは、これまでと同
おな

じように『暑
あつ

さ対
たい

策
さ く

』を忘
わす

れないでくださいね。 

 夏
なつ

ばてとは、暑
あつ

さのために体
からだ

がぐったりすることで、疲
ひ

労
ろ う

の一
いっ

種
し ゅ

ともいわれています。学
がっ

校
こ う

が始
は じ

まっ

ても「何
なん

となくだるい」「体
からだ

がシャキッとしない」という人
ひ と

は、夏
なつ

ばてかもしれません。 
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健康的な生活リズムで 

すごそう    

 夏
なつ

休
やす

みも終
お

わり生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えて体
たい

調
ちょう

を良
よ

くするためには「朝
あさ

ごはんを食
た

べる」ことが１番
ばん

大
たい

切
せつ

です。しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べて、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを取
と

り戻
もど

しましょう。 

脳
のう

はとっても くいしんぼう！！ 
みなさんが食べた

た

栄養
えいよう

 の１０分
   ぶん

 の 1 は脳
のう

 で使わ
つか

 れています。朝
あさ

ご飯
   はん

 を抜いて
ぬ

 しまうと脳
のう

 は

栄養
えいよう

が足りなく
た

なってしまって、イライラしたり、集中
しゅうちゅう

できなくなったりします。特
と く

に、朝
あさ

の

みそ汁
      しる

 はビタミンや塩分
えんぶん

 などのミネラル分
          ぶん

 が豊富
ほう ふ

 に含まれて
ふく

 いるため熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

 にも最適
さいてき

 な

食べ物
た     もの

です。 

 骨密度とは、骨の密度のことで、密度が高いと骨は強くなり、低いと骨はもろく

なります。そして、この骨密度は、ためることができる時期が決まっており、20

代をピークにそれ以降は徐々に減少していきます。 

 では、どうすれば骨密度を高くできるのでしょうか。それには【運動】で骨に刺

激を与え、【食事】でカルシウムなどの栄養素をとり、【睡眠】で骨の修復をして丈

夫な骨にすることが必要です。 

おうちのひとといっ

しょによんでね 
 

身体計測(9/8〈1 年、2 年〉・9/9〈3 年、4 年〉・9/10〈5 年,6 年〉身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

測定
そくてい

を実施
じ っ し

します。

正確
せいかく

に測定
そくてい

するために当日
と う じ つ

の髪型
かみがた

に気
き

を付けてください。また、体育
たいいく

着
ぎ

をきたまま測定
そくてい

しますので、体育
たいいく

着
ぎ

を

忘れない
わす       

ようにしましょう。 


