
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6cm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9.５cm、女子では７.２cm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、バランスよく成長させることが大切です。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 161.4 ＋６.0 51.1 ＋２.９ 

女子 
15２.8 ＋2.８ ４６.７ ＋１.７ 

2年 男子 166.７ ＋４.８ 5４.6 ＋３.８ 

女子 
15６.3 ＋１.５ 5０.5 ＋１.３ 

3年 男子 16９.０ ＋2.４ 6６.２ ＋５.0 

女子 
15５.６ ＋０.９ 5３.９ ＋２.０ 

202２年２月３日 

小川南中学校 

保健室発行 

２月３日は節分です。「鬼は外！福は内！」と豆まきをするのは、春（新春）を前に悪いものを追い払

う行事に由来しますが、季節の変わり目に体調を崩すことがないように、という願いも込められていま

す。かぜやインフルエンザのウイルスは体の外に追い払って､元気な笑顔で福を巻き込みましょう！ 

 また、２月は入試や進級、進学など、「将来」に目が向く時期でもあります。体調管理を心がけて、新しい一

歩への準備を始めましょう。 

 
・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。 

 

猫背でいると肩の筋

肉が緊張し､内臓も圧迫

されて､呼吸は浅くなり

ます。そのため血流が悪

くなり､肩こり・便秘が

起こりやすくなります。 

みなさん静かに受けるこ

とができていました。素晴

らしいです！ 



●マスク 

 鼻や口（のど）から入る花粉をガード。感染症予防と同様､隙

間が空かないように気を付けて。 

 

●帽子 

 外気に触れている髪（頭）には花粉が付きやすいため、つば

の広い帽子を。髪が長い人は、まとめておきましょう。 

●メガネ／ゴーグル 

 目の周囲を広くカバーできるゴーグルタイプが効果的。見た

目が気になる場合は、メガネと交互に使うといいかもしれませ

ん。 

●コート 

 帽子と共に、表面がツルツルした素材のものがおすすめ。外

から帰った時は、花粉を払ってから家に入りましょう。 

 

花粉症の症状を抑えるポイントとして、まずは､花粉を体に「つけな

い・入れない」ことを徹底しましょう。そのための基本アイテムをお

さらいします。 
 

 イライラした時や緊張した時

に、体はどうなっているかな？少

し観察してみよう。 

 胸やお腹にぐっと 

力が入って、筋肉が 

固くなっているね。 

なんだか呼吸もしづらそう。 

たくさん空気を吸うと、 

体の隅々まで酸素を 

行き渡らせることが 

できるよ。深い呼吸 

は、横隔膜や筋肉を自然 

と動かすから、体の緊張もほぐれ

るよ。 

 イライラ・緊張した時は深呼吸

して、体の変化を感じてみよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○よく晴れている。○気温が高い。 

○乾燥している。 ○風が強い。 

○雨上がり。 


