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 暦
こよみ

の上
うえ

では「立春
りっしゅん

」を迎
むか

えますが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いています。 寒
さむ

さで体
からだ

が縮
ちぢ

こまると、心
こころ

まで少
すこ

し元気
げ ん き

がなくなってしまうことはありませんか？ 今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は「心
こころ

の健康
けんこう

を考
かんが

えよう」です。自分
じ ぶ ん

の

心
こころ

、そして友達
ともだち

の心
こころ

について、ゆっくり考
かんが

えてみましょう。 

１年間
ねんかん

でこんなに成長
せいちょう

しました！(計測
けいそく

結果
け っ か

より) 

 各学年
かくがくねん

の身長
しんちょう

、体重
たいじゅう

の平均値
へいきんち

は下記
か き

のとおりです。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。 

 身長平均(Cm) 体重平均(Kｇ) 

男子 女子 男子 女子 

４月 １月 ４月 １月 ４月 １月 ４月 １月 

１年 117.0 121.3 115.0 119.1 21.6 24.3 20.3 22.4 

２年 122.1 126.1 121.0 125.3 24.1 27.1 23.1 25.7 

３年 127.5 131.4 128.3 131.9 27.2 29.8 27.2 28.5 

４年 133.5 137.7 135.3 139.3 32.8 35.2 31.7 34.1 

５年 138.9 143.3 141.2 146.2 34.5 38.0 36.7 39.9 

６年 145.9 152.5 147.4 151.7 41.6 47.3 40.5 43.8 

うわばきのサイズあっていますか？ 
 ３学期

が っ き

の身体
しんたい

計測
けいそく

の結果
け っ か

、９月
がつ

から身長
しんちょう

が２～３センチ伸
の

びた児童
じ ど う

がたくさんいました。 

うわばきを履
は

いている子供
こ ど も

たちの様子
よ う す

を見
み

ていると、かかとをふんでいたり、きつそうにはいていたりするこ

とが、時々
ときどき

あります。小学生
しょうがくせい

の時期
じ き

は身長
しんちょう

だけではなく、足
あし

のサイズもいつ

の間
ま

にか大
おお

きくなっていたということがよくあります。自分
じ ぶ ん

にあった靴
くつ

を履
は

い

ていないと、足
あし

が痛
いた

くなるなど体
からだ

に負担
ふ た ん

がかかってしまいます。また、うわ

ばきのかかとを踏
ふ

んだまま廊下
ろ う か

や階段
かいだん

を歩
ある

いていると転
ころ

びやすく、大
おお

きな怪我
け が

につながることがあります。ご家庭
か て い

でも時々
ときどき

、靴
くつ

の大
おお

きさはどうか、確
たし

かめて

いただければと思
おも

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

「こころの健康
けんこう

について考
かんが

えよう」 

             みなさんの身体
か ら だ

、そして「こころ」は今
いま

どのような状態
じょうたい

でしょうか。 

          こころの SOSは４つの面
めん

に出
で

てくることが多
おお

いと言
い

われています。 

〇睡眠
すいみん

…よく眠
ねむ

れること、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

はこころの健康
けんこう

にとって大切
たいせつ

です。 

〇食欲
しょくよく

…ストレスやこころの病
やまい

から食欲
しょくよく

に影響
えいきょう

が及
およ

ぶことがあります。 

〇体調
たいちょう

…こころの病気
びょうき

も、はじめは体調
たいちょう

に出
で

てくることがあります。 

〇行動
こうどう

…自分
じ ぶ ん

では気
き

が付
つ

かない変化
へ ん か

を周
まわ

りの人
ひと

が気
き

が付
つ

いてくれる事
こと

が多
おお

いです。 

  睡眠
すいみん

、食欲
しょくよく

、体調
たいちょう

、行動
こうどう

で今
いま

までなかったのにサインが見受
み う

けられるようになった場合
ば あ い

や長
なが

く続
つづ

く 

  場合
ば あ い

は、心
こころ

が疲
つか

れていたりＳＯＳを発信
はっしん

している事
こと

があります。「いつもと違
ちが

う」サインを感
かん

じたら、 

  誰
だれ

でもよいので、みなさんが信頼
しんらい

できる、相談
そうだん

しやすい人
ひと

に相談
そうだん

してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 手足
て あ し

の指先
ゆびさき

、鼻
はな

のあたまや耳
みみ

たぶなどが赤
あか

く腫
は

れ、かゆみや痛
いた

みが出
で

る「しもやけ」。

真冬
ま ふ ゆ

よりも、温度差
お ん ど さ

のある冬
ふゆ

の初
はじ

めや終
お

わり頃
ごろ

に起
お

きやすいです。 

 すぐに治
なお

せる薬
くすり

はないので、しもやけ対策
たいさく

は予防
よ ぼ う

が大切
たいせつ

です。以下
い か

のようなことに

気
き

を付
つ

けて予防
よ ぼ う

をするようにしましょう！ 


