
 

 

 

 

 

 

 

 心
こころ

の健康
けんこう

は、人
ひと

がいきいきと自分
じ ぶ ん

らしく生
い

きるためにとても大切
たいせつ

なことです。また、心
こころ

と体
からだ

はつなが

っているといわれており、不安
ふ あ ん

やなやみがあるときは、体
からだ

の調子
ちょうし

も悪
わる

くなることがあります。上手
じょうず

な解消
かいしょう

方法
ほうほう

を知
し

り、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

こころの状態
じょうたい

をチェックしてみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1月
がつ

の身体
しんたい

測定
そくてい

の結果
け っ か

をお知
し

らせします♪ 

 1月
がつ

21～22日
にち

の 3日間
か か ん

で、身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

の測定
そくてい

を行
おこな

いました。「〇センチも背
せ

がのびた…！」というよ

ろこびの声
こえ

がたくさん聞
き

こえてきました。下
した

の表
ひょう

は、各学年
かくがくねん

の身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

の平均
へいきん

です。平均
へいきん

はあくまで

も目安
め や す

です。成長
せいちょう

には個人差
こ じ ん さ

がありますよ～！  

 

 

 

 

 

 

学年
がくねん

 性別
せいべつ

 身長
しんちょう

 体重
たいじゅう

 

1年 女子 118.6㎝ 21.6㎏ 

2年 男子 129.4㎝ 29.7㎏ 

3年 女子 135.3㎝ 29.8㎏ 

学年
がくねん

 性別
せいべつ

 身長
しんちょう

 体重
たいじゅう

 

4年 

男子 140.6㎝ 39.1㎏ 

女子 139.9㎝ 31.6㎏ 

5・6年 

男子 152.0㎝ 42.7㎏ 

女子 152.4㎝ 41.9㎏ 

ほけんだより 

野向小学校 

保健室 

R3.2月号 

背 せ

を
伸 の

ば
す 

３
つ
の
秘
訣

ひ

け

つ 

② よく食
た

べる！ ① よくねる！ ③ よく動
うご

く！ 

今
いま

、あなたはどんな感
かん

じか、

当
あ

てはまる表情
ひょうじょう

に 

○をつけてみよう。 

笑顔
え が お

でない下
した

の 3つに〇がついた人は・・・ 

心
こころ

と体
からだ

をしっかり休
やす

めましょう。 

具体的
ぐたいてき

にこんなことをしてみるとよいですよ。 

 

●人
ひと

に相談
そうだん

する ●ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

る ●好
す

きな音楽
おんがく

を聴
き

く 

 

 

 

他
ほか

にも、「たくさん寝
ね

る」「体
からだ

を動
うご

かす」などもあります。 
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寒
さむ

い冬
ふゆ

には…「温
おん

活
かつ

」してみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 保護者の方へ 

 寒さが大変厳しくなってきました。この時季は体調を崩す子が増えるだけでなく、寒さで気分がふさぎが

ちになる子も増えてきます。子どもは自分の不調に自ら気が付くことがなかなかできないため、周りが変化

に気付くことが大切です。家庭での気付きのポイントとしては、以下のことなどがあげられます。参考にし

ていただければ幸いです。 

 

 「温
おん

活
かつ

」ってなんのこと？ 

 体
からだ

を温
あたた

めて、体温
たいおん

をあげる活動
かつどう

のことです。いまの人
ひと

は昔
むかし

の人
ひと

に

比
くら

べて体温
たいおん

が 0.5～1.0度
ど

くらい低
ひく

いそうです。 

 

 体温
たいおん

を上
あ

げるとどうなるの？ 

 体温
たいおん

が 1度
ど

上
あ

がると、免疫力
めんえきりょく

が

5～6倍
ばい

になり、かぜにかからなく

なったり、病気
びょうき

になりづらくなっ

たりするそうです！ 

 冷
ひ

え性
しょう

の子
こ

どもが増
ふ

えているの？ 

 「子
こ

どもは風
かぜ

の子
こ

」は昔
むかし

の話
はなし

！30

年
ねん

ほど前
まえ

までは平熱
へいねつ

が37度
ど

台
だい

の子
こ

が

多
おお

かったそうです。いまは 35度
ど

台
だい

の

子
こ

もいますね。 

 子
こ

どもの冷
ひ

え性
しょう

による影響
えいきょう

は？ 

 かぜをひきやすくなる、イライラ

する、朝
あさ

起
お

きるのがつらい、落
お

ち着
つ

かない、などなど…。体
からだ

が冷
ひ

えるこ

とでいろいろな影響
えいきょう

があります。 

 さあ！「温
おん

活
かつ

」やってみよう！どんなことをすればいい？ 

① 毎日
まいにち

の食事
しょくじ

で冷
ひ

えない体
からだ

づくり！ 

→体
からだ

を温
あたた

める食
た

べ物
もの

は、赤
あか

・黒
くろ

・だいだい色
いろ

の食
た

べ物
もの

です。 

生
なま

野菜
や さ い

サラダをかぼちゃの煮物
に も の

におきかえてみるなどが効果的
こうかてき

！  

② 毎日
まいにち

おふろにつかって血
ち

のめぐりをよくしよう！ 

→湯
ゆ

ぶねにつかることで、血流
けつりゅう

がよくなり、体
からだ

の内側
うちがわ

から温
あたた

まります。 

③ 全身
ぜんしん

運動
うんどう

で筋肉
きんにく

を動
うご

かそう！ 

→筋肉
きんにく

がつくと、冷
ひ

えにくい体
からだ

になります。なわとびがオススメ♬ 

〇「朝早く目覚めてしまう、夜中に何度も目が覚めて眠れない、寝つきが悪い」などの睡眠の変化 

〇「食欲がない、食欲が急に増えた、体重が減った・増えた」という食欲や体重の変化 

〇「何事にも悲観的、イライラして落ち着きがない、新聞やテレビを見なくなった」などの行動の変化 
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