
 
 
 

 

 

 
 
 

１月
がつ

から２月
がつ

にかけては１年
ねん

の中
なか

でもいちばん寒
さむ

くなり、インフルエンザがもっとも流行
りゅうこう

しやすい時季
じ き

です。学校
がっこう

でインフルエンザを流行
りゅうこう

させないためには、一人一人
ひ と り ひ と り

が予防
よ ぼ う

を意識
い し き

す

ることが大切
たいせつ

です。病気
びょうき

にならないための【手洗
て あ ら

い・うがい】、病気
びょうき

に負
ま

けないからだをつくる

ための【すい眠
みん

・食事
しょくじ

・運動
うんどう

】は、しっかりできているでしょうか？  

インフルエンザの予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

について、１月
がつ

の身体
しんたい

測定
そくてい

のときに勉強
べんきょう

したことを思
おも

い出
だ

してみ

ましょう。みんなのために、あなたのために、気
き

をつけていきたいですね。 
 

🌼インフルエンザの予防
よ ぼ う

について復習
ふくしゅう

しよう🌼 
 

予防
よ ぼ う

のキホン！ 

手洗
て あ ら

い・うがい 

 

石
せっ

けんをしっかり

泡
あわ

だてて、ていねい

に洗
あら

おう。 

 

病気
びょうき

をうつさない！ 

せきエチケット 
 

 

せきやくしゃみ

が出
で

るときは、マ

スクをしよう。 

 

病気
びょうき

をひろげない！ 

教室
きょうしつ

の換気
か ん き

 

 

ろう下側
か が わ

と外側
そとがわ

の窓
まど

を開
あ

けて、空気
く う き

の通
とお

り道
みち

を作
つく

ろう。 

 

病気
びょうき

にならない！ 

生活
せいかつ

リズム 

 

生活
せいかつ

リズムをとと

のえて体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めよう。 

 

たくさん成 長
せいちょう

したね！ ～１月
がつ

の身体
しんたい

測定
そくてい

結果
け っ か

～ 
 

冬休
ふゆやす

み明
あ

けにおこなった身体
しんたい

測定
そくてい

の、各学年
かくがくねん

の平均値
へいきんち

が出
で

ました。４月
がつ

の平均値
へいきんち

と比
くら

べると

どの学年
がくねん

も大
おお

きく成長
せいちょう

していますね。すい眠
みん

をじゅうぶんにとって、好
す

ききらいなく何
なん

でも食
た

べる人
ひと

は、グングン成長
せいちょう

しますよ！ 
 

男子
だ ん し

 
身長
しんちょう

（㎝） 体重
たいじゅう

（㎏）  
女子
じ ょ し

 
身長
しんちょう

（㎝） 体重
たいじゅう

（㎏） 

４月
が つ

 １月
が つ

 ４月
が つ

 １月
が つ

  ４月
が つ

 １月
が つ

 ４月
が つ

 １月
が つ

 

１年
ね ん

 114.9 119.4 21.2 23.3  １年
ね ん

 115.0 119.5 20.3 22.6 

２年
ね ん

 122.3 126.5 25.6 29.2  ２年
ね ん

 120.7 125.2 22.0 23.9 

３年
ね ん

 128.7 132.4 27.5 29.8  ３年
ね ん

 128.9 132.9 28.2 30.5 

４年
ね ん

 133.7 137.5 31.2 33.6  ４年
ね ん

 133.0 137.6 28.1 30.7 

５年
ね ん

 136.8 140.0 31.3 34.3  ５年
ね ん

 140.4 143.7 34.2 36.3 

６年
ね ん

 144.7 151.5 38.5 43.1  ６年
ね ん

 146.5 150.7 38.8 42.6 
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   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？  

何
なん

か不安
ふ あ ん

なことや心配
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、夜
よる

ぐっすりねむれなかったりしたら、それは 

あなたの心
こころ

がＳＯＳ…助
たす

けて！という信号
しんごう

を出
だ

してい 

るのかもしれません。（ちなみに、ＳＯＳのモールス信号
しんごう

 

は「トントントン・ツーツーツー・トントントン」と打
う

 

ちます。２０２４年
ねん

に流行
りゅうこう

したあの曲
きょく

にはこんな意味
い み

 

がかくれていたのですね） 

   いつも明
あか

るく元気
げ ん き

にすごせたら幸
しあわ

せですが、人間
にんげん

ならだれでも、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。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。まずは、そういう 

気持
き も

ちになっている自分
じ ぶ ん

を受
う

けとめましょう。 

                  そして、少
すこ

しでも心
こころ

の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せんか。 

自分
じ ぶ ん

の心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

を守
まも

るのは、あなた自身
じ し ん

です。 

いつも、がんんばっているあなた！ そのがんばり 

を知
し

っているのは、あなた自身
じ し ん

です。たまには自分
じ ぶ ん

 

で自分
じ ぶ ん

を甘
あま

やかしてあげましょう。 

 

 

 

 

 

じ ぶん 
たい せつ 

 

 

好
す

きなものを食
た

べる 

 

 

 

 

 

 


