
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

発育
はついく

測定
そくてい

の結果
け っ か

～９月
がつ

からどのくらい大
おお

きくなったかな？～ 

１月
がつ

の発育
はついく

測定
そくてい

の結果
け っ か

の平均値
へ い き ん ち

です。冬休
ふゆやす

みが明
あ

けてぐーんと成 長
せいちょう

したみなさんを見
み

てびっくりしま

した。これからの成 長
せいちょう

がますます楽
たの

しみですね。身 長
しんちょう

をのばすために大切
たいせつ

なのは食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

・運動
うんどう

！ 

< 食事
しょくじ

 > 骨
ほね

のもとになる 魚
さかな

や肉
にく

、大豆
だ い ず

などのたんぱく質
しつ

と、その他
ほか

の栄養
えいよう

もバランス 

よくとることが大切
たいせつ

です。 

< 睡眠
すいみん

 > 成 長
せいちょう

ホルモンをたくさん出
だ

すには睡
すい

眠
みん

の長
なが

さと質
しつ

が大
だい

事
じ

です。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が 

９～１０時
じ

間
かん

になるようにベッドに入
はい

る時
じ

間
かん

を決
き

めましょう。 

< 運動
うんどう

 > 成 長
せいちょう

ホルモンは運動
うんどう

をするとよく出
で

ます。ゲームばかりの生
せい

活
かつ

や運
うん

動
どう

の 

やり過
す

ぎもよくないようです。 

 

～お家
うち

の方
かた

へ～ アレルギー疾患
し っかん

問診票
もんしんひょう

の提出
ていしゅつ

をお願
ねが

いします！ 

１～５年生
ねんせい

に令和
れ い わ

6年
ねん

度
ど

の学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

対応
たいおう

に関
かん

する「アレルギー疾患
しっかん

問診票
もんしんひょう

」を配布
は い ふ

しました。もれ

なく記入
きにゅう

いただき２月
がつ

5日
か

（月
げつ

）までに提
てい

出
しゅつ

をお願
ねが

いします。 

 今年度
こ ん ね ん ど

、 給 食
きゅうしょく

対応
たいおう

をしているお子
こ

さんは、主治医
し ゅ じ い

からの指示
し じ

「学校
がっこう

生活
せいかつ

管理
か ん り

指導票
しどうひょう

」の提 出
ていしゅつ

を３月
がつ

１日
ついたち

までにお願
ねが

いします。３月 中
がつちゅう

に面談
めんだん

を予定
よ て い

しています。日程
にってい

は後日
ご じ つ

個別
こ べ つ

に連絡
れんらく

させていただきま

す。 

男子
だ ん し
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がくねん
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じ ょ し
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心の健康に気を付けよう 

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、体 調
たいちょう

を崩
くず

している人
ひと

はいませんか。 

空気
く う き

の乾燥
かんそう

するこの時期
じ き

は、かぜやインフルエンザ、胃
い

腸 炎
ちょうえん

などが流行
は や

ります。旭 丘
あさひがおか

小学校
しょうがっこう

でも１月
がつ

から、インフルエンザでお休
やす

みする人
ひと

が増
ふ

えています。手
て

洗
あら

いをする、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをする、食
た

べ物
もの

の好
す

ききらいを

せずになんでも食
た

べるなど、規則正
き そ く た だ

しい健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

を 心
こころ

がけ今月
こんげつ

も

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

家庭数配布  

裏面
うらめん

もご覧
らん

ください→ 



心
こころ

と 体
からだ

はつながっている？ 

不安
ふ あ ん

やなやみがあるとき、やる気
き

が出
で

ず、体 調
たいちょう

が悪
わる

くなる 

ことがあります。一方
いっぽう

でうれしいときときは、やる気
き

が出
で

て、 

自然
し ぜ ん

に 体
からだ

も動
うご

きます。また、 体
からだ

の調子
ちょうし

がよいと、気
き

持
も

ちが明
あか

 

るくなります。 

このように 心
こころ

と 体
からだ

は互
たが

い
い

に影 響
えいきょう

しあっています。 

３つの R で上手
じ ょ う ず

にストレスを減
へ

らそう！ 

ストレスはマイナスイメージでとらえられることが多
おお

いですが、適度
て き ど

なストレスは物事
ものごと

への意欲
い よ く

や、

前向
ま え む

きな気持
き も

ちにつながります。大
おお

きすぎるストレスを上手
じょうず

に減
へ

らして、自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちを穏
おだ

やかに保
たも

つ

方法
ほうほう

を考え、ためしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

なやみや不安を相談できる人はいますか？ 

 なやみや不安
ふ あ ん

があるときは、家族
か ぞ く

や友達
ともだち

、先生
せんせい

などに相談
そうだん

しましょう。また、もし不安
ふ あ ん

やなやみを持
も

っている友達
ともだち

がいたら、 話
はなし

を聞
き

いてあげましょう。その際
さい

には、友達
ともだち

の顔
かお

を見
み

て話
はな

し、一緒
いっしょ

に 考
かんが

えて

あげることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹花粉
か ふ ん

が飛
と

び始
はじ

めました⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹⊹ 

まだ、冬
ふゆ

の寒
さむ

さが続
つづ

いていますが、早
はや

い人
ひと

では１月
がつ

くらいから花粉症
かふんしょう

の 症 状
しょうじょう

が出始
で は じ

めます。また、今
いま

までまったく平気
へ い き

だった人
ひと

でも、とつぜんなってしまうこともあるので、しっかり対策
たいさく

しましょう。 

 

 

 

 

 

出
で

かけるときは 

マスクやメガネをつける 

ツルツルした 

そざいの服
ふく

を着
き

る 

玄関
げんかん

の前
まえ

で 

花粉
か ふ ん

をはらい落
お

とす 

外
そと

から帰
かえ

ったら 

うがいや洗
せん

顔
がん

をする 

Rest
レ ス ト

 ： 休養
きゅうよう

・休
やす

む 

体
からだ

の疲
つか

れをとるのと同
おな

じように、 

心
こころ

にも 休 養
きゅうよう

時間
じ か ん

をあげましょ

う。 

Relax
リ ラ ッ ク ス

 ： くつろぐ 

がんばりすぎて緊 張
きんちょう

している 

心
こころ

をゆっくりほぐしてあげま 

しょう。 

Recreation
レ ク リ エ ー シ ョ ン

 ： 気晴
き ば

らし 

なにもかも忘
わす

れて、好
す

きなことに 

夢中
むちゅう

になれる時間
じ か ん

を持
も

ちましょう。 

家族
か ぞ く

 
友達
ともだち

 
先生
せんせい

や 

スクールカウンセラー 

電話
で ん わ

相談
そうだん

など 


