
 

 

 

 

 

今年
ことし

の立 春
りっしゅん

は２月
がつ

４日
か

。こよみの上
うえ

では「春
はる

」が来
き

ますが、まだまだ寒
さむ

いですね。上着
うわぎ

や下着
したぎ

で温度
おんど

調 節
ちょうせつ

したり、長
なが

い靴下
くつした

やタイツをはいたりし

て、寒
さむ

さから自分
じぶん

の体
からだ

を守
まも

りましょう。ただし、寒
さむ

いからといってずっと

家
いえ

の中
なか

にいると、運動
うんどう

不足
ぶそく

になってしまいます。適度
てきど

に 体
からだ

を動
うご

かすと、

体温
たいおん

が上
あ

がります。運動
うんどう

が苦手
にがて

な人
ひと

は、散歩
さんぽ

やストレッチがおすすめです。 

 

 

 

心
こころ

の健康
けんこう

で、気
き

になることはありませんか？ 

なにか不安
ふあん

なことや心配事
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 を出
だ

しているのかもしれません。 

 

少
すこ

しでも心
こころ

の固
かた

まりがほぐれるように、自分
じぶん

なりの方法
ほうほう

でリラックスしてみましょう。

いつもがんばっている上里
かみさと

小学校
しょうがっこう

のみなさん！おうちの方
かた

や先生
せんせい

たちはみなさんのがん

ばりを知
し

っています。たまには自分
じぶん

で自分
じぶん

をほめてあげたり、甘
あま

やかしてみたりしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年１月３０日 

上里小学校 保健室 

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

    「心
こころ

の健康
けんこう

を考
かんが

えよう」 

＊ すきな音楽
おんがく

をきく    ＊ ゆっくりお風呂
ふ ろ

につかる     ＊ たっぷり寝
ね

る 

 

 

 

 

 

＊ 自分
じ ぶ ん

のごほうびとして、好
す

きなものを食
た

べる      

＊ 友達
ともだち

や家族
か ぞ く

に話
はな

してみる 



 

 

みんなの感想
かんそう

を一部
い ち ぶ

紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この１年間
ねんかん

で、みんな心
こころ

もからだも大
おお

きく成長
せいちょう

しましたね！この数値
す う ち

はあくまでも目安
め や す

で、大事
だ い じ

なことは、一人
ひ と り

ひとりの心
こころ

とからだがバランスよく成長
せいちょう

しているかです。前回
ぜんかい

の

記録
き ろ く

と比
くら

べて、これからの生活
せいかつ

に役立
や く だ

ててください。 

※ 発育について心配なことがある場合は、いつでも保健室までご相談ください 

平均 
男子 女子 

身長 ４月の 

平均から

の伸び 

体重 ４月の 

平均から 

の増え 

身長 ４月の 

平均から 

の伸び 

体重 ４月の 

平均から 

の増え 

１ 年 120.1 ＋3.9 24.3 ＋0.8 120.1 ＋4.2 23.3 ＋1.4 

２ 年 127.8 ＋4.3 27.3 ＋2.5 124.5 ＋3.8 24.6 ＋1.6 

３ 年 132.8 ＋4.1 32.9 ＋3.4 132.1 ＋4.2 30.3 ＋2.6 

４ 年 139.1 ＋3.9 36.2 ＋3.0 140.8 ＋5.4 36.9 ＋3.8 

５ 年 142.5 ＋4.4 36.6 ＋2.8 144.5 ＋6.4 36.8 ＋3.1 

６ 年 151.6 ＋5.5 44.8 ＋3.5 150.1 ＋4.0 44.6 ＋4.0 

低学年
ていがくねん

 
●ちゃんといつも３かいみがくと、むしばもなくなって、はがき

れいになることにきづきました。 

●あさとよるにみがきました。おひるもみがくようにしたいで

す。 

 

保健室
ほけんしつ

の先生
せんせい

より 

 みんなそれぞれ工夫
く ふ う

して、歯
は

をみがく努力
どりょく

をしたことがよくわか

りました。歯
は

みがきカレンダーを通
とお

して、「１日
にち

３回
かい

みがこう！」とい

う意識
い し き

をつけてほしいなと思います♪ 

中学年
ちゅうがくねん

 

●むし歯
 ば

予防
よぼう

には、歯
は

みがきが一番
いちばん

なので、これからもしっか

りみがいてむし歯
        ば

にならないようにしたいと思いました
おも

。 

 

高学年
こうがくねん

 

●学校
がっこう

で習った
なら

３面
  めん

みがきをしたり、舌
した

で歯
は

をなめてみがき残し
         のこ 

の確認
かくにん

をしたりして、上手
じょうず

にみがくことができました。 

 
  


