
  お子さんといっしょにお読みください。 
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 ５月１６日に行った貧血検査（５・６年）生活習慣病予防検査（５年）の結果を配布しました。自分の

数値と基準値を比較してみてください。また、５年生は「子どもの生活習慣病と健康づくり」という冊子

に、生活習慣病の原因や予防方法について分かりやすく書かれていますので、ぜひお読みください。 
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貧血とは？ 

貧血とは、血液中の赤血球数や赤血球に含まれる血色素量が減少した状態をいいます。急激 

に体が成長する時期のため鉄不足になり、その結果貧血になりやすくなります。貧血になると 

頭痛やめまい、顔色が悪い、動悸、息切れ、耳鳴り等の症状が現れます。 

 

 

 

 

白血球数について 

白血球は、骨髄で作られ、体内に侵入した細菌やウイルスを攻撃し、消化分解して無毒化する大切な働

きをしています。そのため、体のどこかに細菌やウイルスが侵入し、病気や炎症が起こると白血球が盛ん

に作られて増えます。白血球数は、年齢による変動の他に、激しい運動や入浴、ストレスなどが原因で一

時的に増えることがあります。また、かなり個人差があり、いつも高めの人や低めの人がいます。何回か

検査して高めや低めの状態で安定しているようなら、心配する必要はありません。 

生活習慣病とは？ 

生活習慣病とは、がん、心臓病、脳卒中、糖尿病、高血圧など、食事・睡眠・運動・ストレスなどの生

活習慣に大きく関わって起こる病気のことです。長い間の不適切な生活習慣によって起こると考えられて

いたため、大人特有の病気だと言われていました。ところが、今では食生活や生活リズムの変化によって、

生活習慣病の予備軍が子どもにも増えています。生涯にわたる健康づくりのために、子どもの頃から正し

い生活習慣を身につけることが大切です。 

 

 

 

 

 

 

検査結果用紙は今後の指導で使用しますので、開封確認後、学校に提出してください。なお、

５年生については、ファイルに入れて返却をお願いします。 

☆貧血予防におすすめの食べ物 

① 豚レバー 鉄分が豊富に含まれていて、鉄分の吸収を助けてくれるビタミンも豊富です。 

② ひじき   鉄分だけでなく、カルシウムも含まれています。成長期の子どもたちにピッタリの食品です。 

③ プルーン レバーが苦手な人におすすめです。おやつとしてもいただくことができます。 

☆生活習慣病を予防するために 

① 十分な睡眠をとる 

② 朝食を食べる 

③ 適度な運動をする 

④ おやつは量・時間・内容を考えてとる 


