
    

   

 

 

 

 大人も含めた世界睡眠時間ランキングでは、日本は最下位（7時間 22分）と言われています。 

１位の南アフリカは 9時間 13分、２位の中国は 9時間 2分、３位のアメリカは 8時間 51分です。 

 小学生は、9～12 時間の睡眠をとるとよいと言われています。脳の発達を促し、疲労回復に大切な睡眠。

みなさんは、睡眠時間をどのくらい確保できているでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年５月１日（水）発行 

板橋区立蓮根第二小学校  

 養護教諭 渡邉 彩        
 



 

  ５月は、体を動かすと気持ちのいい季節です。でも、急に暑くなった日は熱中症に要注意です。 

｢熱中症は夏になるものでしょ？｣と思われがちですが、この時期はまだ体が暑さに慣れていません。いき

なり激しい運動をすると、熱中症の危険性が出てきます。油断せず、しっかり対策をしていきましょう。 

疲れた時や体調が悪い時には、無理をしないことも大切です。 

◎ 水筒の持参をお願いします 

    水分補給のポイントは【ちょっとずつ・こまめに】です。 

    暑くなり汗をかくと、体の水分はどんどん出ていきます。 

｢のどが乾いた｣と感じた時には、実際にはもう体の水分は 

足りない状態になっています。 

  中身は、冷たい麦茶がおすすめです。麦茶は、ミネラルを含み、 

紫外線から身を守る抗酸化作用もあります。また、冷たいことで、 

体に吸収する際にしっかり体を冷やしてくれます。 

◎ 清潔なハンカチ（タオル）の持参をお願いします 

    汗をかいたら、児童自身でハンカチ・タオルで汗の処理ができる 

ようにご準備をお願いいたします。白い Tシャツなど、体育着の代用 

もご準備いただけると、より清潔に運動会期間を過ごすことができます。 

その他お願い 給食当番時のマスク忘れがとても多いです。 

予備マスクを５枚程度、ランドセルにご準備いただくようお願いいたします。 

 

 

 蓮根第二小児童の身体測定平均値をお知らせいたします。 

 健康診断は、体の異常や病気の可能性の有無を確かめるものです。健康診断後に「結果のお知らせ」を

受け取りましたら、早めの受診をお願いいたします。 

 眼科や耳鼻科、心電図や尿検査などは、検査や受診をしていないと６月からの水泳学習の参加ができな

いものもございます。 

 健康診断の結果は、全ての検診が完了した後に個別用紙にて配布いたします。 

学年 男 子 女 子 

 身長（cm） 体重（kg） 身長（cm） 体重（kg） 

1 １１７．７ ２２．２ １１６．９ ２１．０ 

2 １２４．４ ２４．６ １２３．６ ２４．０ 

3 １３０．０ ２８．３ １２７．６ ２７．０ 

4 １３４．７ ３０．３ １３１．８ ２９．２ 

5 １４１．３ ３６．６ １３８．１ ３２．６ 

6 １４６．７ ３９．７ １４９．０ ４０．９ 

 


