
 

 

                                     

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 
 
 
   

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

身長
しんちょう

（ｃｍ） 体重
たいじゅう

（ｋｇ） 

男
おとこ

の子
こ

 女
おんな

の子
こ

 男
おとこ

の子
こ

 女
おんな

の子
こ

 

1年
ねん

 １１８．５ １１８．３ ２２．１ ２１．３ 

2年
ねん

 １２５．１ １２３．７ ２６．３ ２４．１ 

3年
ねん

 １３３．１ １３１．８ ３０．７ ２９．８ 

4年
ねん

 １３７．５ １３７．０ ３５．８ ３２．０ 

5年
ねん

 １４１．７ １４４．８ ３７．２ ３８．３ 

6年
ねん

 １４９．７ １５０．８ ４１．８ ４４．８ 

きびしい暑
あつ

さが終わり、朝
あさ

と夕方
ゆうがた

を中心
ちゅうしん

に、気温
き お ん

が下
さ

がる日
ひ

がだんだんと多
おお

くなってきました。「暑
あつ

くなっ

たらぬぐ」「寒
さむ

くなったら着
き

る」など、服装
ふくそう

の調節
ちょうせつ

をしていきましょう。気候
き こ う

に合
あ

わせた洋服
ようふく

選
えら

びも、かぜの

予防
よ ぼ う

につながります。そしてこれからは、食
しょく

欲
よく

の秋
あき

！秋
あき

には栄養
えいよう

たっぷりの食
た

べ物
もの

がたくさんあります。旬
しゅん

の

物
もの

を食
た

べて、かぜを引
ひ

きにくい体
からだ

づくりをしましょう！ 

長
なが

い時間
じ か ん

、スマホやゲーム機
き

を見
み

ていると、目
め

に負担
ふ た ん

がかかり、視力
しりょく

の低下
て い か

や姿勢
し せ い

にも悪
わる

い影
えい

響
きょう

がでてきます。大
たい

切
せつ

な目
め

と姿
し

勢
せい

を守
まも

るため

にも、ルールを決
き

めて付
つ

き合
あ

いましょう。 

 

⚫ 一日
いちにち

の使用
し よ う

時間
じ か ん

・使用
し よ う

場所
ば し ょ

を決
き

めておく 

 

⚫ 目
め

と画面
が め ん

は 30ｃｍくらいあける 

令和７年１０月１日 

さいたま市立七里小学校 

保健室 

お家
うち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう 
[ここに出典を記載します。] 

家庭数 

 

目
め

を大 切
たいせつ

にしよう 

１０月１０日は 

「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です 

※伸
の

び方
かた

には、個人差
こ じ ん さ

がありますので、平均値
へいきんち

は参考
さんこう

にしてください。 

□ ふとんに入り 

夜
よる

スマホで寝不足
ね ぶ そ く

 

□ スマホやゲームが

手放
て ば な

せない 

□ スマホやゲームがないと 

イライラする 

こんな症状
し ょ う じ ょ う

はありませんか？？ 

 

⚫ 画面
が め ん

をずっと見続
み つ づ

けない 

（30分
ぷん

に１回
かい

は２０秒
びょう

以上
いじょう

遠
とお

くを見
み

る） 

⚫ 部屋
へ や

を明
あか

るくする 


