
 

ぽかぽかと 暖
あたた

かい日差
ひ ざ

しが出
で

たかと思
おも

えば、寒風
かんぷう

が吹
ふ

き、まだ寒
さむ

さが続
つづ

きますね。気温差
き お ん さ

により体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすい季節
き せ つ

です。

片口
かたぐち

小
しょう

では、今
いま

のところ、インフルエンザの大流行
だいりゅうこう

は見
み

られていませんが、射水
い み ず

市内
し な い

では学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

をしていた学校
が っ こ う

もあり、まだま

だ注意
ち ゅ う い

が必要
ひつよう

です。毎日
まいにち

の体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかり 行
おこな

い、手洗
て あ ら

いやマスクの着用
ちゃくよう

など、感染
かんせん

予防
よ ぼ う

を意識
い し き

し過
す

ごしましょう。また予防
よ ぼ う

には、睡眠
すいみん

、バランスのよい食事
し ょ く じ

、適度
て き ど

な運動
う ん ど う

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えることも大切
たいせつ

です。 

 

 

 男子
だ ん し

 女子
じ ょ し

 

身長
しんちょう

(cm) 体重
たいじゅう

(kg) 身長
しんちょう

(cm) 体重
たいじゅう

(kg) 

1年生
ねんせい

 １２３．５cm（＋4.9ｃｍ） ２５．５ｋｇ（＋３．２ｋｇ） １２０．７cm（＋４.7cm） ２２．６ｋｇ（＋1.７kg） 

2年生
ねんせい

 １２７．３ｃｍ（＋４．５cm） ２４．８ｋｇ（＋2.1kg） １２６．５ｃｍ（＋４．５cm） ２６．０ｋｇ（＋1.９kg） 

3年生
ねんせい

 １３４．３ｃｍ（＋４．７cm） ３３．９ｋｇ（＋３．６kg） １３１．０ｃｍ（＋４．５cm） ２９．１ｋｇ（＋1.９kg） 

4年生
ねんせい

 １４２．１ｃｍ（＋４．１ｃｍ） ３９．５ｋｇ（＋3.６kg） １４０．１ｃｍ（＋４．７ｃｍ） ３４．０ｋｇ（＋2.８kg） 

5年生
ねんせい

 １４４．５ｃｍ（＋４．３cm） ３６．１ｋｇ（＋２．６kg） １４７．１ｃｍ（＋５．０cm） ４０．３ｋｇ（＋３．５kg） 

6年生
ねんせい

 １５４．２ｃｍ（＋６．２cm） ４２．４ｋｇ（＋３．８kg） １５２．５ｃｍ（＋３．５cm） ４３．９ｋｇ（＋３．１kg） 

どの学年
がくねん

の子供
こ ど も

たちも、1年間
ねんかん

で大
おお

きく成長
せいちょう

しましたね！ 
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保健室 

３学期
が っ き

の身体
しんたい

測定
そくてい

平均
へいきん

 
※（ ）内

ない

は 1学期
が っ き

からの増減
ぞうげん

です。 

 

 
 

 

 
 

 

２学期
が っ き

ねた時刻
じ こ く

チェックより 

イエローゾーン・レッドゾーン（１～４年生
ね ん せ い

：９

時
じ

以降
い こ う

、５～６年生：９時
じ

半
は ん

以降
い こ う

）の合計
ご う け い

が 

平均
へいきん

６４％と、就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

が遅
お そ

い児童
じ ど う

が多
お お

い

結果
け っ か

が見
み

られました。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

音楽
おんがく

を聴
き

く 

 

 

 

 

 

 

ゆっくりお風呂
ふ ろ

につかる 

 

たっぷり眠
ねむ

る 

 

好
す

きなものを食
た

べる 

 

 

 

 

 

 

 

ゆっくり深呼吸
しんこきゅう

をする 

 

家族
か ぞ く

や友達
ともだち

に話
はな

してみる 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

睡眠
すいみん

は心
こころ

の健康
けん こ う

と大
おお

きく関係
かんけい

して

います。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

だけでなく、 質
しつ

のよい睡眠
すいみん

を取
と

れるよう心
こころ

がけ

ましょう。(表面
おもてめん

を

参考
さ ん こ う

にしてね) 

お風呂
ふ ろ

に入
い

り 体
からだ

が 温
あたた

まると、

副交感神経
ふくこうかんしんけい

が優位
ゆ う い

となり、心身
しんしん

ともに

リラックス効果
こ う か

があ

ります。 

好
す

きな音楽
おんがく

で

気分
き ぶ ん

転換
てんかん

や、 

波
なみ

の音
お と

、鳥
と り

の声
こ え

な

どの自然
し ぜ ん

環境音
かんきょうおん

のヒーリングミュ

ージックもいいで

すね。 

 

 

好
す

きな食
た

べものを食
た

べると、 幸
しあわ

せな気持
き も

ちになりますね。 

がんばった自分
じ ぶ ん

への

ごほうびとして、たま

には甘
あま

いものを食
た

べ

るのもいいですね。 

  

 

自分
じ ぶ ん

の心
こころ

と体
からだ

をリラックスさせるための方法
ほうほう

 

心
こころ

の健康
け ん こ う

のことで、気
き

になることはありませんか? 

何
なに

か心配
しんぱい

ごとがあって、思
おも

わずため息
いき

をついたり、ぐっすり眠
ねむ

れなかったりし

たら、それはあなたの心
こころ

が SOS を出
だ

しているのかもしれません。 

いつも明
あか

るく元気
げ ん き

に過
す

ごせたらいいですが、人間
にんげん

なら誰
だれ

しも、悩
なや

んだり、やる

気
き

が出
で

なかったりすることもありますよね。ささいなことにイラッとしたり、泣
な

きた

くなったりすることもあるかもしれません。 

でも、それは自然
し ぜ ん

なことです。前向
ま え む

きになれない自分
じ ぶ ん

を、「こんな自分
じ ぶ ん

なん

て・・」と否定
ひ て い

するのではなく、まずは、そういう気持
き も

ちになっている今
いま

の自分
じ ぶ ん

を

受
う

け止
と

めましょう。 

そして、少
す こ

しでも心
こころ

がほぐれて、軽
かろ

やかでいられるように、自分
じ ぶ ん

なりの方
ほ う

法
ほ う

で

リラックスしてみませんか?自分
じ ぶ ん

の心
こころ

を１番
ばん

大切
たいせつ

にできるのは、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

です。

いつもがんばっている自分
じ ぶ ん

をねぎらい、自分
じ ぶ ん

をいたわる時間
じ か ん

をもちましょう。 

 

  

イライラ、不安
ふ あ ん

を感
かん

じ

たら、まずはお腹
なか

の

あたりを意識
い し き

して、

ゆっくり深呼吸
し ん こ き ゅ う

。 

スッと気分
き ぶ ん

が落
お

ち着
つ

きます。 

誰
だれ

かに話
はな

すと心
こころ

が

軽
かる

くなることもありま

す。家族
か ぞ く

や友達
とも だ ち

など、

話
はな

しやすい人
ひと

に話
はな

し

てみましょう。もちろ

ん、保健室
ほ け ん し つ

も OK で

す。いつでも話
はな

しに

来
き

てくださいね。 


