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（わたしのアドバイス）

調
子
が
悪
い
日
は
，
朝
ご
は
ん

を
き
ち
ん
と
食
べ
て
い
な
い
日

が
あ
る
よ
。

夜
お
そ
く
ね
た
日
は
，
早
起
き

で
き
て
い
な
い
ね
。

つばささんの「心や体の調子」がよく
なるように，アドバイスをしよう。
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ﾀﾄ
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あ
そ

考
え
て

み
よ
う
つ
ば
さ
さ
ん
が
１
週
間
の
生
活
調
べ
を
し
ま
し
た
。
心
や
体
の

調
子
が
悪
い
日
が
あ
る
の
は
な
ぜ
で
し
ょ
う
か
。

ち
ょ
う

わ
る

し
ら

し

けんこうな生活を送るためには，早ね早
起きをしてじゅうぶんすいみんをとった
り，きちんと食事をとったりすることが
大切です。また，しっかり運動し，こま
めに休けいすることが大切です。食事，
運動，休よう・すいみんを，きそく正し
く生活に取り入れると，生活のリズムが
整えられ，毎日をけんこうにすごすこと
ができます。

ととの

と

■
つ
ば
さ
さ
ん
の
1
週
間



30
16-2 17-1

31
17-2

３・４才のころと
１・２年生のころの
体つきをくらべると，
女子も男子も，ほと
んど変化がないね。

思春期のころになる
と，少しずつ，女子
は丸みのある体つき
に，男子はがっしり
とした体つきになっ
ていくね。

思春期とは，体や心が変わり始め，おとなに近づく時
期のことです。５・６年生のころから高校生のころく
らいです。

みんなの小さいころはどうだった？　小さいころの写真と，
今の自分をくらべてみてね。

体つきの変化について，気が付いたことを書いてみよう。
つ

ひげがはえ
てくる。

かたはばが
広くなる。

のどぼとけ
が出てくる。

こしまわり
が大きくな
る。

すねに毛が
はえてくる。

声変わりが
始まる。

にきびが
できやす
くなる。

わきの下
に毛がは
えてくる。

性器のま
わりに毛
がはえて
くる。

乳房が大き
くなる。

せい き

がっしりとした
体つきになる。

丸みのある
体つきになる。

がこえ

か

思春期のころ，体にはどのような
変化が起こるのでしょうか。

調べて
みよう

にゅう ぼう
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