
 

お子様の成長の記録と健康状態を見ていただく

ために健康カードをお返ししました。確認されま

したら表紙に確認印を捺印の上、再度学校へ提出

してください。 

 

なお、３年生は提出の必要はありません。 

 

 

１学期に実施した健康診断の結果

を健康カードに記入して、ひとりひと

りに配付しました。自分の成長の様子

や健康状態を確認しましょう。  
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                  鎌ケ谷市立鎌ケ谷中学校保健室 

７月に入り夏空が続いています。今年の夏も、気持ち良く晴れ渡った空の下、運動にそ

の他の活動に励んでほしいと思います。 

夏期の熱中症対策の一つとして、帽子を被ることをおすすめします。帽子は、直射日光

から頭部を守ります。また、顔の日焼けや眼の紫外線焼けも和らげてくれます。できるこ

とから実践して、自分で自分の健康を管理していきましょう。 

 

 

 

 １学期の健康診断が全て終わりました。 

 右の表は、４月の発育測定の結果です。

全国と鎌中の学年ごとの平均値を男女別

に示しました。鎌中は全国の中学生に比

べて、やや体格が小さいようです。また、

学年が上がるにつれ、若干やせぎみの傾

向がみられます。 

男女で比較してみると、２年生頃から

身長に大きく差が出てくることが分かり

ます。なお、体格や発育には個人差があ

ります。 

 

 

 

 

 

 

身長 体重 座高

男子 １５１．４ｃｍ ４６．０ｋｇ ７９．７ｃｍ

全国平均 １５２．４ｃｍ ４４．１ｋｇ ８１．３ｃｍ

女子 １５１．０ｃｍ ４２．５ｋｇ ８０．７ｃｍ

全国平均 １５１．９ｃｍ ４３．８ｋｇ ８２．１ｃｍ

男子 １５８．７ｃｍ ４８．４ｋｇ ８３．１ｃｍ

全国平均 １５９．７ｃｍ ４９．２ｋｇ ８５．０ｃｍ

女子 １５４．７ｃｍ ４７．１ｋｇ ８３．０ｃｍ

全国平均 １５５．０ｃｍ ４７．３ｋｇ ８３．８ｃｍ

男子 １６４．２ｃｍ ５４．９ｋｇ ８７．０ｃｍ

全国平均 １６５．１ｃｍ ５４．４ｋｇ ８８．１ｃｍ

女子 １５６．５ｃｍ ４７．９ｋｇ ８４．１ｃｍ

全国平均 １５６．５ｃｍ ５０．０ｋｇ ８４．８ｃｍ
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４月の発育測定から約３ヶ月が経ちました。みなさんの身長はどのくらい伸びたのでしょうか。

日頃から保健室にはたくさんの生徒が身長を測りに来ます。「４月から２ｃｍ伸びました！」「先週

より１ｍｍ伸びた！」「あれ？縮んでる。」など、いつもみなさんの会話を楽しく聞いています。   

さて、どうしたら身長が伸びるのでしょうか。骨はどのようにして伸びているのでしょうか。 

身長が伸びるということは、骨が伸びるということです。 子どもの骨には、

両端に骨端
こったん

線
せん

と呼ばれる軟骨部分があり、この骨端
こったん

線
せん

の部分が成長することに

より骨が伸びるのです。大人になると骨端
こったん

線
せん

は硬い骨になってしまい、骨は伸

びなくなります。 

 骨の成長に関係している成長ホルモンは

骨端
こったん

線
せん

に直接働きかけます。左記のグラフを

見ると分かるように、成長ホルモンは夜中に

活発に分泌されます。そして、深い睡眠の時

に最も良く分泌
ぶんぴつ

されることが分かっています。

（成長ホルモンの分泌量の時間変化 http://www.suku-noppo.jp/）つまり、22 時以降には熟睡している状態が望

ましいといえます。また、睡眠は、横になって骨を重力から開放する骨
ほね

休
やす

めの意味からも重要です。

身長は寝ている間に伸びると言っても過言
か ご ん

ではないのです。 

骨の成長には、栄養バランスのとれた食事が欠かせません。タンパク質、カルシウム、マグネシ

ウム、亜鉛
あ え ん

などの栄養素をとると良いそうです。 

給食で、麻婆豆腐、沖あみチーズフライ、田園スープ、里芋のごま煮などの料理が出されますが、

このような献立はそれらの栄養素をバランスよくとることができます。 

運動は骨に縦方向の圧力をかけて刺激を与えます。しかし、骨への圧力のかけ過ぎはいけません。

みなさんが体育や部活動で行う運動量で十分だと思います。運動の量よ

り、毎日運動し適度な刺激を与えることが重要です。 

睡眠、食事、運動のどれも骨の成長ために欠かせないものなのです。

夏休みも基本的生活習慣を崩さないようにすごしましょう。２学期に、

さらに成長したみなさんに会えることを楽しみにしています。 

 

 

  

学校管理下で起きた事故で医療機関に行き、その支払額が自己負担で１５００円以上かかった

場合、災害共済給付制度により医療費の給付申請ができます。部活動や学習会などへの参加、大

会・コンクールへの移動を含む登下校中など、夏休みなどの長期休業中に起きた事故も対象とな

ります。また、状況によっては熱中症も給付申請の対象となりますので、いずれの場合も学校ま

で御連絡ください。 

http://www.suku-noppo.jp/

