
児童数
じどうすう

配付
は い ふ

 ※おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう 

 

 

 

 

  

 

 

 ２０2４年
ねん

も早
はや

1か月
げつ

が経
た

ち、気
き

づいたらもう2月
がつ

です。2月
がつ

はもともと日
ひ

にちが少
すく

ないのであっという

間
ま

に逃
に

げていきそうですね。朝晩
あさばん

はまだ冷
ひ

える日
ひ

が続
つづ

いています。寒暖差
かんだんさ

が激
はげ

しいと体温
たいおん

調整
ちょうせい

が難
むずか

しく

体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。上着
う わ ぎ

を使
つか

って上手
じょうず

に体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしましょう。そして、今月
こんげつ

は節分
せつぶん

です。心
こころ

と体
からだ

の悪
わる

いものを追
お

い出
だ

し、福
ふく

を呼
よ

び込
こ

みましょう。 

 

１月
がつ

の身体
しんたい

測定
そくてい

結果
け っ か

（平均値
へいきんち

）（ ）内
ない

は９月
がつ

からの伸
の

び 

成 長
せいちょう

には個人差
こ じ ん さ

があり、人
ひと

によって発育
はついく

は違
ちが

います。他
ほか

の人
ひと

と比べる必要
ひつよう

はありません。 

この数値
すうち

はあくまでも平
へい

均
きん

値
ち

です。平均値
へいきんち

より高
たか

い、低
ひく

いという見方
みかた

だけではなく、身 長
しんちょう

と 

体 重
たいじゅう

がバランス良
よ

く成
せい

長
ちょう

しているかどうかが大切
たいせつ

です。 

  

男子
だんし

 女子
じょし

 

身長
しんちょう

（㎝） 体重
たいじゅう

（㎏） 身長
しんちょう

（㎝） 体重
たいじゅう

（㎏） 

１年
ねん

 119.5（1.8） 22.2（1.6） 120.1（1.7） 22.5（1.9） 

２年
ねん

 126.2（1.8） 27.4（2.6） 126.9（1.6） 25.2（2.4） 

３年
ねん

 132.7（1.7） 31.3（2.9） 132.6（1.7） 32.5（3.3） 

４年
ねん

 140.0（2.4） 36.6（3.6） 141.1（2.0） 35.9（3.5） 

５年
ねん

 146.2（2.5） 39.0（3.6） 147.4（2.3） 39.7（3.4） 

６年
ねん

 152.3（3.4） 43.0（3.8） 150.5（0.6） 41.8（3.7） 

 

 

 

 

 

令
れい

和
わ

６年
ねん

２月
がつ

１日
ついたち

 

佐倉
さ く ら

市立
し り つ

千代田
ち よ だ

小学校
しょうがっこう

         
保健室
ほけんしつ

 

 

  

 



２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「健康
けんこう

なこころを育
そだ

てよう」 

最近
さいきん

、誰
だれ

かに「ありがとう」って伝
つた

えましたか？ 感謝
かんしゃ

の気
き

持
も

ちを持
も

っていても、言葉
ことば

や態
たい

度
ど

で示
しめ

さな

いと相手
あいて

には伝
つた

わりません。 

☆感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちが伝
つた

わりやすいのはどっちかな？  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

習慣病
しゅうかんびょう

について 
 

体
からだ

によくない生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を長
なが

く続
つづ

けていることで起
お

こる病気
びょうき

をまとめて、「生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

」と呼
よ

んでい

ます。最近
さいきん

では、大人
おとな

だけでなく子
こ

どもの 間
あいだ

でもこの病気
びょうき

がみられるようになっており、予備軍
よ び ぐ ん

の子
こ

ども

たちも多
おお

いといわれています。 

 健康
けんこう

に過
す

ごすためにも、今
いま

から望
のぞ

ましい生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

をしっかりと身
み

につけて、それを続
つづ

けていくことが

大切
たいせつ

です。 

 

～あなたは大丈夫ですか？～ 

体
からだ

によくない生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

とは、 

・食
た

べ物
もの

の好
す

き嫌
きら

いが多
おお

い 

・お菓子
か し

やジュースなどを摂
と

りすぎている 

・夜
よ

ふかしをして、いつも睡眠
すいみん

不足
ぶそく

である 

・日頃
ひごろ

からほとんど運動
うんどう

をしない。 

 

相手
あいて

の目
め

を見
み

て、「ありがとう」と言
い

うと、感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちが伝
つた

わります。

笑顔
えがお

ならなおさらいいですね
 

。 

 

声
こえ

が小
ちい

さかったり、相手
あいて

の目
め

を見
み

な

い、無表情
むひょうじょう

だったりすると、感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちがうまく伝
つた

わり
 

ません。 

 

誰
だれ

でも「ありがとう」と言
い

われたら、うれしい気持
き も

ちになります。 

家族
かぞく

や親
した

しい友達
ともだち

には、いちいち言
い

うのが面倒
めんどう

だと思
おも

う人
ひと

もいるかも 

しれませんが、ささいな事
こと

でも「ありがとう」と相
あい

手
て

に感謝
かんしゃ

の気持
き も

ち 

を伝
つた

えると、お互
たが

い気持
き も

ちよく過
す

ごすことができます。 

勇気
ゆうき

を出
だ

して、「ありがとう♪」と伝
つた

えてみましょう。 

あ･･･どうも…。 

 

プリント 

どうぞ！ 

 

わざわざ 

ありがとう！ 

 

健康
けんこう

のための三
さん

原則
げんそく

 

食事
しょくじ

       運動
うんどう

      休養
きゅうよう

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を適
てき

量
りょう

で 

よく噛
か

むことで歯
は

や口
くち

、あごの発達
はったつ

も生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

と深
ふか

いかかわりがあるといわれています。 

定期的
ていきてき

に運動
うんどう

をする 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

と密接
みっせつ

に関連
かんれん

している「肥満
ひ ま ん

」。改善
かいぜん

す

るためには、体
からだ

を動
うご

かすことが肝心
かんじん

です。短時間
たんじかん

の

軽
かる

い運動
うんどう

でも、続
つづ

けることで効果
こ う か

が現
あらわ

れます。 

睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとる 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は全身
ぜんしん

の不調
ふちょう

や病気
びょうき

にもつながります。し

っかり眠る
ね む る

ことが必要
ひつよう

です。 

意識的
いしきてき

に排便
はいべん

をする 

「がまんせず、すぐトイレへ」が基本
き ほ ん

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


