
きん張
ちょう

しているときに、こきゅう法
ほう

をすると気持
き も

ちが落
お

ち着
つ

きます。 

やり方
かた

 ①ゆったりと息
いき

をはく（ふぅ～）②鼻
はな

から静
しず

かに吸
す

う（１・２・３） 

③いったんとめて（４） 

④ゆったりと口
くち

から息
いき

をはき出
だ

す（５・６・７・８・９・10～） 

 ほけんだより 

 

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 

 これまでともに過
す

ごしてきた６年生
ねんせい

と、一緒
いっしょ

にいられ

る時間
じ か ん

もあと少
すこ

しになりました。伝
つた

えそびれていること

はありませんか？「ありがとう」「ごめんね」「これからも

よろしくね」「大好
だ い す

き」などの言葉
こ と ば

は、言
い

われるとうれし

く、心
こころ

をあたたかくしてくれる言葉
こ と ば

です。恥
は

ずかしかっ

たり、照
て

れくさかったりしますが、これまで一緒
いっしょ

に過
す

ごし

てきた仲間
な か ま

に思
おも

いを伝
つた

えられるといいですね。 

心
こころ かいふく

方法
ほうほう

 わたしたちの心
こころ

やからだは、生活
せいかつ

の中
なか

でうれしいこと・悲
かな

しいこと 

などのさまざまな刺激
し げ き

（ストレッサー）を受
う

けて反応
はんのう

（ストレス反応
はんのう

）します。 

例
たと

えば、怒
おこ

られてイヤな気分
き ぶ ん

になる、落
お

ち込
こ

む・・・こうしたことが積
つ

み重
かさ

なる 

と、イライラして物
もの

や人
ひと

にあたる、やる気
き

がなくなるなど、様々
さまざま

な影響
えいきょう

が出
で

てしまいます。 

 ストレスはだれにでもあるものだからこそ、うまく付
つ

き合
あ

っていくことが大切
たいせつ

です。いろいろ試
ため

して、ストレスを軽
かる

くする方法
ほうほう

を見
み

つけると生活
せいかつ

しやすくなります。 
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好
す

きなアイドルを見
み

る 

好
す

きな歌
うた

を聴
き

く・歌
うた

う 

好
す

きな食
た

べ物
もの

を食
た

べる 

たっぷり眠
ねむ

る 

スポーツを楽
たの

しむ 

（からだを動
うご

かす） 

友達
ともだち

とあそぶ！ 

絵
え

を描
か

く 

好
す

きなアニメ・動画
ど う が

を見
み

る 

誰
だれ

かに話
はなし

をきいてもらう 

本
ほん

・マンガを読
よ

む 

10秒
びょう

こきゅう法
ほう

をする 



手
て

洗
あら

１～３年生
ねんせい

は、身体
しんたい

測定後
そくていご

に手洗
て あ ら

いチェックをしました。洗
あら

い残
のこ

しのある人
ひと

がたくさんいました。

「あれ？全然
ぜんぜん

きれいになっていない」「つめの周
まわ

りがきれいにならない」「めっちゃ洗
あら

ってきた！手
て

が冷
つめ

たい」など話
はな

しながら真剣
しんけん

に手
て

洗
あら

いに取
と

り組
く

みました。引
ひ

き続
つづ

き、インフルエンザなど感染症
かんせんしょう

の注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

なため、ていねいな手
て

洗
あら

いを続
つづ

けて、自分
じ ぶ ん

のからだを守
まも

っていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身体
しんたい

測定
そくてい

結果
け っ か

（発育
はついく

のようす） 

 身体
しんたい

測定
そくてい

の結果
け っ か

が表
ひょう

のように出
で

まし

た！各学年
かくがくねん

の男女
だんじょ

別
べつ

平均値
へいきんち

が出
で

ていま

す。早
はや

く大
おお

きくなる子
こ

もいれば、ゆっく

りと大
おお

きくなる子
こ

もいて、一人一人
ひ と り ひ と り

の

成長
せいちょう

の様子
よ う す

は違
ちが

います。それぞれのス

ピードで成長
せいちょう

していくことを楽
たの

しみま

しょう。 

 

 男子
だ ん し

 女子
じ ょ し

 

身長
しんちょう

cm 体重
たいじゅう

kg 身長
しんちょう

cm 体重
たいじゅう

kg 

１年
ねん

 118.3 21.9 119.7 23.0 

２年
ねん

 126.9 26.6 125.8 25.4 

３年
ねん

 131.9 29.7 131.3 27.4 

４年
ねん

 134.3 30.7 138.3 32.1 

５年
ねん

 144.8 36.7 142.7 37.0 

６年
ねん

 149.8 41.1 153.0 42.7 


