
4月から1月までの9か

月間で大きく成長しました。   

身長は，1年生男子の伸び

が最も大きく，平均 6.4cm

の伸びがありました。個人の

伸びを見てみると，１年男子

で9.9cm，女子では5.5cm

伸びた人がいました。 

身長や体重は，人と比べる

のではなく，バランスよく成

長することが大切です。より

よい成長のため，食事・睡眠・

運動のバランスのとれた生活

をしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  １月の身長 

平均(cm) 

4月から

の伸び 

１月の体重 

平均(kg) 

4月から

の増加 

1

年 

男子 160.4 ＋6.4 50.1 ＋5.6 

女子 154.1 ＋2.3 50.2 ＋3.3 

2

年 

男子 166.1 ＋3.7 59.6 ＋4.6 

女子 154.3 ＋1.0 51.5 ＋2.6 

3

年 

男子 167.2 ＋2.0 61.1 ＋4.0 

女子 156.4 ＋1.1 52.6 ＋0.4 

202２年２月４日 

小川南中学校 

保健室発行 

２月５日はニコニコの語呂から「笑顔の日」だそうです。笑顔はそれだけで，体の

免疫力がアップしたり，リラックス効果があったりと，健康のためにもとても大切で

す。友人同士でも，お互いが笑顔になれる言葉づかいを意識したいですね。 

 

 

・心の健康を考えよう。     ・かぜの予防に努めよう。 

・身の回りの安全に努めよう。 

 

２月の保健安全目標 

食べ物の中には体を温めるものと，体を冷やすものが 

あります。この中で，体を温めるものはどれでしょう？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まだまだ寒い日が続きます。体を温める食べ物を食べて，内側から温まりましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長引くコロナウイルスの流行により，ストレスがたまったり，疲れたりしている人も多いのではないで

しょうか。心が疲れてくると，自分でも気がつかないうちにSOSのサインが体や心，言葉や行動にあら

われるようになります。あてはまるものがあるかチェックしてみてください。 

○体にあらわれるサイン 

 □だるい，すぐ疲れる 

 □なかなか眠れない 

 □食欲がない 

 □朝，起きられない 

○心にあらわれるサイン 

 □いつもイライラしている 

 □やる気がでない 

 □物事に集中できない 

 □ためいきがよくでる 

 

○言葉や行動にあらわれるサイン 

 □間違うことが多い 

 □身だしなみを気にしなくなった 

 □あまり話したくない 

 

あてはまるものがある人は，心が疲れているかもしれません。自分に合ったリラックス法を

見つけてみましょう。 

  

 

相談する 

たくさん 

笑う 体を動かす 

好きなこと 

をする 

ゆっくり 

お風呂に入る 
 
ぐっすり 

眠る 

リフレ－ミングとは？ 

 

コップの中に水が半分入っています。 

あなたはどう感じますか？ 

 

Aの考え方は，「もう半分しかない」とマイナスなイメージで，不満や怒りを感じやすく， 

Bの考え方は，「まだ半分もある」というプラスなイメージで，満足や喜びを感じることができます。 

Bの方が，幸せになれる考え方だと思いませんか？ 

 

このように，物事の捉え方を変えて，別の枠組み（フレーム）で捉えなおすことを，リフレ－ミング

といいます。リフレ－ミングをすることで，物事を前向きに，ポジティブに考えられるといいですね。 

もう半分しか残

っていない！ 

まだ半分も残

っている！ 

A                    B 

自分や友達の短所（よくな

いところ・苦手なところ）

だと思っているところも，

見方を変えてみると長所に

なります。長所をたくさん

見つけると人間関係もさら

に良くなりますよ！ 

    

あきっぽい 好奇心旺盛 騒がしい 明るく元気 

怒りっぽい 正義感が強い 無口な おだやかな 

しつこい 粘り強い あわてんぼ 行動が早い 

頑固 意思が強い 変わっている 個性的 

空気が 

よめない 

マイペース 人に 

流されやすい 

素直な 
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