
 

 

 

 

 

いよいよ夏休み！健康に過ごそう♪ 
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今年の夏休みは３６日間！この長い夏休みを利用して、

まだむし歯を治していない人は、治療を進めましょう！ 

むし歯は自然には治らない病気です。 

なお、治療後は受診結果の用紙を担任の先生に提出してく

ださいね。 

★７月１９日現在のむし歯治療率は、９％です。 

 

 いよいよ夏休みですね。自由な時

間がいっぱいの毎日。でも学校が休

みだから寝坊しても大丈夫、夜更か

ししても大丈夫、と思っていたら、

ダラダラしているだけで終わってし

まいますよ。自由なときこそ、自分

で決めて実行することが大切です。 

 健康で有意義な夏休みを過ごして

くださいね！ 

夏は忘れずに水分補給！ 
※ 軽い脱水症状のときは、まだ

のどが渇いた感じがしません。 

 

◎ 運動を始める前に 

◎ のどが渇く前に 

◎ 激しい運動をするときには、 

３０分に１回が目安 

◎ 大量に汗をかいたら、 

スポーツ飲料などで塩分も！ 

◎ 冷たい飲料が〇 



健康の記録を配付しました！自分手帳に記録しよう。 
１学期に行われた各検査、検診の結果をまとめた「健康の記録」を見ながら、自分手帳に転記しましょ

う。自分の体の状態を知ることが、健康維持への第一歩ですよ！ 

 

 

 

健康の記録の中に「成長曲線」というグラフがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分の健康管理に 

成長曲線を活用しよう！ 

  

 

成長曲線とは？？ 

 成長曲線とは、身長や体重ののびを個人

差に配慮して、チェックできるものです。 

 「やせ」や「肥満」などの栄養状態の変

化ついて、「低身長」や「高身長」などの

病気についても、早期に見つけることが

できます。 

グラフの見方について 

 ① 測定の時点の年齢（横軸）を上にまっす

ぐのばし、身長（左縦軸）・体重（右縦軸）を横

にまっすぐのばし、縦と横の点を結んだものが

成長曲線です。 

② 身長・体重それぞれ、１番上のラインと

１番下のラインの間に成長曲線があれば、「標

準」ということになりますが、成長曲線の形に

よっては注意しなければならない場合もありま

す。不安なことや分からないことがあったら、

いつでも聞いてください。 

 

年齢 

身長 
体重 

自分手帳「健康 ３」のページ 

① 身長 

② 体重 

③ 肥満度 

④ 視力 

⑤ むし歯の有無 

上の５つの項目について、記

入します。 


