
  

行田中学校 保健室 

Ｎ０．８（Ｈ27．1０．1９発行） 

◇― こつこつと 鍛えた体は 宝物 ―◇ 

 

２学期身体測定の結果 

 

 

身 長(cm) 体 重(kg) 

校内平均 
４月との

比較 
校内平均 

４月との

比較 

男

子 

１年 １５６．８ ＋２．５ ４６．５ ＋１．６ 

２年 １６１．８ ＋２．５ ４９．６ ＋２．５ 

３年 １６５．７ ＋１．１ ５６．２ ＋２．３ 

女

子 

１年 １５２．７ ＋１．７ ４４．６ ＋０．８ 

２年 １５４．６ ＋０．５ ４７．６ ＋０．６ 

３年 １５６．５ ＋０．２ ４９．３ －０．４ 
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あなたの姿勢は大丈夫？  
 

      
 

えがお 

□ いつも首や肩がこっている。 

□ 立っているとすぐ疲れる。 

□ 座るとき、足を組むことが多い。 

□ 本やパソコンの画面に顔を近づけている。 

□ 長時間座っていると腰が痛くなる。 

□「体が斜めになっている。」と言われる。 

□「気をつけ」の姿勢が取りにくい。 

「秋の日はつるべ落とし」という言葉があります

が、最近は日が暮れるのがとても早くなり、冷た

い風が吹き始めました。寒暖の差が激しいこの時

期は体調を崩しやすいので、下記のことに気をつ

けて健康を保持増進しましょう。 

 

「身長を伸ばす方法」について

よく質問されますが・・・。 

「寝る子は育つ」と言われるよ

うに、眠ることは生体リズムの調

整や成長ホルモンなどの分泌に

重要です。また、栄養バランスの

取れた食事を心がけることもと

ても大切です。最近注目されてい

る「アルギニン」（アミノ酸の一

種で成長ホルモンの生成に重要）

を含む食品(鶏肉、マグロ、大豆

製品、ナッツ類など)の摂取を心

がけてみるのもよいでしょう。 

あてはまる数が多いほど、姿勢が悪

くなっている可能性があります。 

姿勢が悪いと、眼精疲労、身体のゆ

がみ、頭痛、首や腰の痛み、便秘など、

様々な不調につながりますので、いつ

もよい姿勢を心がけましょう。 

勉強やパソコン作業の合間に、軽い

散歩やストレッチなどで体をほぐすの

も、よい姿勢を保つポイントです。 

チェックしてみよう！ 


