
朝ごはんで水分

や塩分をとろう！ 

  

 第一次成長期 ：一般的には３～4歳、身長５０㎝程度で生まれた子供が 2倍 

 くらいの身長になる時期 

                                                                                 第二次成長期 ：小学５年頃～中学２年頃までで、体が成熟する時期 

                      市川市立第四中学校 保健室           第二次成長期後：18歳～22歳頃までは身長が伸びるチャンスがあります。 

真夏のような蒸し暑い日や反対に涼しい日があり、体調を崩している人が多いです。         ☆人間は縦横縦横と交互に成長を繰り返していくので、縦に成長して身長が伸びている 

夜遅くまで勉強に励む人も多いと思いますが、夜は早めに眠って体を休ませ、すっき           ときは肉が付きにくく、横に成長して肉が付いているときは身長が伸びにくくなりま 

りした頭と体で勉強をがんばってください。                             す。ちょっと体重が増えたかな、という後にエネルギーが蓄えられて身長が伸びやす 

                                                 なるのです。 

 6 月 1１日（火）～6月 1７日（月）土日を除く平日の５日間で帰宅後にアウトメディ 

アにチャレンジ週間でした。（学習で使う電子メディアは利用時間に含みません。）           ①朝食をしっかりとる（体温を上げると身長が伸びやすい）卵や納豆などがおすすめ！ 

普段みなさんがメディアとどのように付き合っているのか、睡眠時間はどれくらいとれ        ②よく噛んで食べる（骨を作る材料をしっかり噛むことで消化吸収しやすくなる） 

ているのか、自分の生活を振り返るよい機会です。アウトメディアにチャレンジ後は生活        ③カルシウムはたんぱく質といっしょに摂る（カルシウム：骨の密度を上げる、たん 

アンケートのご協力をよろしくお願いします。（6/21提出）                      ぱく質：骨の成長を促して身長を伸ばす働きがあるため一緒に摂取することが重要） 

               ビタミン C、D、K、B群、マグネシウムなどもいっしょに摂るのがおすすめ！ 

                                                ④お菓子やホットスナックは注意して摂取する（お菓子や清涼飲料水に含まれる白砂 

                                                 糖は成長に必要な栄養素を体のなかで消費してしまう、揚げ物の油の酸化は細胞を 

① こまめな水分補給(マスクをずらしてチョコチョコ飲みましょう)                  傷つけ成長の妨げになる） 

② バランスの良い食事（午後の糖質と脂質の取り方に注意を！）                  ⑤立っている時間を増やす（骨は縦方向の負担を与えた後、しっかり睡眠をとって休ま 

③ 質の良い睡眠                                         せることで成長する。歩いたり、走ったり、ジャンプしたり自然な重力で十分よい） 

☆体の中で最も多く水分を蓄えられるのは「筋肉」です。筋肉量が少ない＝持っている         ⑥運動は縦方向に負荷をかけることを意識する（筋肉の成長に使うエネルギーを骨に使 

水筒が小さいので、少しの暑さでも脱水症状となりやすい。大きい水筒を持ち、水分          うことができる。器具を使ったウエイトトレーニングは成長期の関節に負荷がかかり 

をしっかりと蓄えるには、筋肉量のアップが必須！                         骨の成長を止めてしまう可能性がある） 

                                               ⑦質のよい睡眠をとる（重力から解放されて体が活動していない睡眠中に骨が伸びる一 

                                                番のチャンス！睡眠中に分泌される成長ホルモンの 70％は眠り始めの 2～３時間に 

                                                出るため、その時間に深い眠りに入ることがポイント！） 

                                               ⑧食事は寝る３時間前までに済ませる（寝る直前に食べると体内のエネルギーが消化吸 

                                                収に使われてしまい、体のメンテナンスや成長の妨げになる） 

                                               ⑨寝る前の３０分はスマホを見ない（寝る直前までスマホを見ていると脳が興奮状態 

「アウトメディアにチャレンジカード」見本裏面⤴ 

熱中症の予防と対処法 

 

となり、質のよい眠りの妨げになる） 

 （山梨学院大学スポーツ科学部 非常勤講師 石川三知 「身長を伸ばすレシピ」より） 
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