
 

 令和６年 ７月１日 

                                        小平第三小学校 保健室 

                                        養護教諭 衛藤 郷美 

７月
  がつ

に入り、暑
あ つ

さがさらにましてきました。みなさんの元気
げ ん き

な声
こ え

がプールから響
ひ び

きわたります。 

今月
こ ん げ つ

はみなさんが待
ま

ちに待
ま

った夏休み
なつ やす

ですね。休み中
やす    ちゅう

も「早寝
は や ね

・早
は や

起
お

き・朝
あ さ

ごはん」を意識
い し き

して元気
げん き

いっぱい

にすごしましょう。 

ネットの危険
き け ん

知
し

ってる？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

危険
き け ん

なサイトが

あふれているよ 

あなたの情報
じょうほう

が勝手
か っ て

に使われる
つか

かも 

だまそうとする悪
わ る

い 

ひとがいるぞ 

ネットの書
か

きこみは匿名
と く め い

じゃない！ 

ネットの使
つ か

いすぎ・・・・ 

ネットで調
しら

べものをしていて、間違
ま ち が

えて広告を押
お

してしまった

らいきなり料金
りょうきん

をせいきゅうされた。→契約
けいやく

そのものが無効
むこう

で

あって料金
りょうきん

を支払う
 し   はら

必要
ひつよう

はありません。慌てず
あわ

大人
 おと な

に相談
そうだん

しま 

しょう。 

ネット上
じょう

のかきこみなどは、誰
だれ

がかいたか分
わ

からないように思
おも

えます 

誰
だれ

がかいたかは調
しら

べればわかってしまいます。人
ひと

がいやがることや 

ウソを書
か

きこむのはやめましょう。 

ネット上
じょう

に個人
こ じ ん

情報
じょうほう

（なまえや学校名
がっこうめい

住所
じゅうしょ

）を書いたり
 か

写真
しゃしん

・動画
どうが

 

を載せたり
の

しているとそれを誰
だれ

かが悪い
わる

ことに使う
つか

かもしれません。な

りすましや待ち伏せ
ま ti       ぶ

をされるなどの恐れ
おそれ

があり大変
たいへん

危険です。個人
こ じ ん

情報
じょうほう

はのせないようにしましょう。 

ネットに夢中
 む ちゅう

になると他
ほか

の事
こと

がおろそかになってしまいます。学力
がくりょく

の

低下
ていか

や睡眠
すいみん

不足
ぶそく

、家族
かぞく

との関係
かんけい

悪化
あっか

など日常
にちじょう

生活
せいかつ

に悪い
わる

影響
えいきょう

が出ます
 で

ので、使い過ぎ
つか       す

には注意
ちゅうい

しましょう。 

自画
 じ   が

撮り
 と

被害
ひがい

が多く
おお

多発
  たはつ

しています。同年代
 どう ねんだい

を装ったり
よそお

して、 

言葉
こと ば

巧み
たく

に誘導
 ゆうどう

してきます。自分
 じ  ぶん

の画像
が   ぞう

は絶対
ぜったい

送らない
おく

ようにし 

ましょう。 



健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

が終
お

わりました！！ 

4月
がつ

から始まった
はじ

健康
けんこう

診断
しんだん

が無事
 ぶじ

に終わりました
 お

。みなさん、色々
いろいろ

な検査
 けんさ

を通して
とお

自分
 じ ぶん

の体
からだ

について考える
かんが

ことはできましたか？心
こころ

も体
からだ

も元気
げんき

であることが一番
いちばん

大切
たいせつ

です！「受診
じゅしん

のおすすめ」やまだ受けて
 う

いない検査
 けんさ

がある人
ひと

は、この夏休み
なつ やす

を

利用
 り よう

して是
 ぜひ

非受診
   じゅしん

しておきましょう！！ 

【三小 身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

平均値
へ い き ん ち

（４月に実施
じ っ し

した測定
そ く て い

の結果
け っ か

です）】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

けんこうな生活
せ い か つ

のために 

  

 

  

 

 
 

 

以前よりお伝えしています通り、昨年度まで使用していた「健康カード」は今年度から使用しません。 

年度末に返却しました「健康カード」（現 2 年～６年のみ）は家庭で保管をお願いいたします。 

７月になりましたら、定期健康診断の記録として、お一人ずつ紙ベースでお渡しします。 

提出していただいた受診済みのものは学校で全て記録しております。ご家庭に返却する記録用紙には受診済みの印が

押してありませんがご承知おきください。なお、2 学期、3 学期に実施する発育測定（身長・体重）の記録も、紙ベー

スでお渡しする予定です。 

 

 

男子 女子 

身長（ｃｍ） 体重（㎏） 身長（ｃｍ） 体重（㎏） 

１年 １１５．７ ２０．７ １１５．６ ２０．７ 

２年 １２２．４ ２３．９ １２１．６ ２３．７ 

３年 １２９．１ ２７．７ １２６．７ ２５．８ 

４年 １３４．２ ３０．３ １３３．４ ３０．１ 

５年 １３８．６ ３３．５ １４０．７ ３４．２ 

６年 １４７．１ ３９．５ １４９．１ ４１．７ 

あ く ま で も 目安
めやす

で す 。

個人差
こじんさ

がありますので昨年
さくねん

度
ど

と比
くら

べてどのくらい伸
の

び

たか、身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

のバラン

スなどがポイントになりま

す。気
 き

になる人
ひと

はいつでも

保健室
 ほけん  しつ

に来て
 き

聞いて
き

くださ

い。 

もうすぐ夏休
なつやす

み 夏
なつ

休
やす

み中も早
はや

ね 

早
はや

起
お

きを続
つづ

ける。 

冷
つめ

たいものとりす

ぎ注意
ちゅうい

。体が冷
ひ

え

てお腹をこわしや

すくなります。 

汗
あせ

をかいたらこまめに 

ふき、体
からだ

が冷える
 ひ

前
まえ

に

着替えましょう
  き  が

。 

朝
あさ

、昼
ひる

、夜
よる

と三食
さんしょく

しっかりと食べて
 た

暑さ
 あつ

に負けない
 ま

体
からだ

をつくろう。 
こまめに水分

すいぶん

補給
ほきゅう

。 

適度
て き ど

にやすみを入
い

れましょう。 


