
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

にこにこ
古丹別小学校 保健室 

ほけんだより Ｎｏ．２１ 

Ｒ８．２．３ 

３学期
が っ き

が始
はじ

まって２週間
しゅうかん

がたち、２月
がつ

になりました。「冬休
ふゆやす

みモード」から「学校
がっこう

モード」に切
き

りかえることはでき

ましたか？ 学校
がっこう

が始
はじ

まって１、２週間
しゅうかん

頃
ごろ

から体調
たいちょう

があまりよくない、なんだか疲
つか

れている、集中力
しゅうちゅうりょく

が続
つづ

かないとい

う人が出
で

てきやすいです。スキー学習
がくしゅう

や休
やす

み時間
じ か ん

に元気
げ ん き

に活動
かつどう

するためにも、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をして体
からだ

や心
こころ

の

調子
ち ょう し

を整
ととの

えましょう。 

 

 

〇健康
けんこう

カード 1 月の身体
しんたい

測定
そくてい

の結果
け っ か

（身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

）がのっています。 

視力
しりょく

検査
け ん さ

を希望
き ぼ う

した人は視力検査の結果ものっています。 

〇お知
し

らせ文書
ぶんしょ

 視力
しりょく

がＣ以下
い か

の人に渡
わた

しています。全員
ぜんいん

がもらうわけではありません。 

もらったら、必
かなら

ずおうちの人と確認
かくにん

してください。 

 

健康
けんこう

カードは保健
ほ け ん

ファイルに入
い

れて、2月
がつ

6日
むいか

（金
きん

）までに学校
がっこう

に持
も

ってきてください。 

健康
け ん こ う

カードを返却
へんきゃく

しています！

「なんだか気持
き も

ちがモヤモヤする」「最近
さいきん

、疲
つか

れていて元気
げ ん き

がでない･･･」

そんなストレスを感
かん

じていたら、自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

の調子
ちょうし

を整
ととの

えましょう。 

キーワードは、３つの「Ｒ
アール

」です。 

・ＲＥＳＴ
レ ス ト

（休養
きゅうよう

） 

･･･疲
つか

れているときは、「寝
ね

る」ことがストレス解消
かいしょう

に役立
や く だ

ちます。 

 

・ＲＥＣＲＥＡＴＩＯＮ
レ ク リ エ ー シ ョ ン

（気晴
き ば

らし） 

･･･読書
どくしょ

、音楽
おんがく

を聴
き

く、運動
うんどう

する、 

お気
き

に入りの動画
ど う が

を見
み

る･･･など、好
す

きな時間
じ か ん

を過
す

ご 

して、気分
き ぶ ん

をリフレッシュしましょう。 

 

・ＲＥＬＡＸ
リ ラ ッ ク ス

（緊張
きんちょう

をほぐす） 

･･･深呼吸
しんこきゅう

をしたり、ストレッチをしたりして、心
こころ

と体
からだ

の

緊張
きんちょう

をほぐしましょう。 

たいさく 

 

アール 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 身長(ｃｍ) ４月とくらべると… 

１年生 
男子 １２３．０ ５．５ｃｍのびた！ 

女子 １２５．２ ５．７ｃｍのびた！ 

2 年生 
男子 １２８．３ ４．３ｃｍのびた！ 

女子 １２５．５ ４．３ｃｍのびた！ 

３年生 
男子 １３２．７ ４．０ｃｍのびた！ 

女子 １３５．３ ５．２ｃｍのびた！ 

４年生 
男子 １３７．９ ４．４ｃｍのびた！ 

女子 １４５．２ ５．７ｃｍのびた！ 

５年生 女子 １４７．６ ４．５ｃｍのびた！ 

６年生 
男子 １５４．９ ７．１ｃｍのびた！ 

女子 １５２．０ ５．８ｃｍのびた！ 

 

健康診断結果について 

１月に行った身体測定と、視力検査（希望者のみ）の結果をお知らせしています。健康カードに

結果を記入していますので御家庭でお子さんと一緒に成長 

を感じていただければと思います。 

また、４月・８月と同様に今回も肥満度も記録していま 

す。数値の基準については右の表を御確認ください。 

健康カードは２月６日（金）までに押印して学校へ返却 

をお願いします。 

 

給食時のマスクについてのお願い 

風邪症状や感染症の拡大時、着けていたマスクが汚れてしまったなど必要な場合には保健室でマ

スクを渡しています。また、給食当番は食中毒や感染症予防のため、マスク着用を必須にしていま

すが、当番でマスクを忘れてしまったという状況の貸し出しが増えています。貸し出した場合には

新品・未使用の個包装のマスクを保健室まで返却していただけると大変助かります。御協力をお願

いいたします。 

保護者の方へ 

高度肥満 50％以上 

中等度肥満 30～50％未満 

軽度肥満 20～30％未満 

普通 -20～＋20％未満 

やせ -20～-50％未満 

高度やせ -50％以上 

 

１月
がつ

の身体
しんたい

測定
そくてい

結果
け っ か

 この結果
け っ か

は古小
こしょう

の平均
へいきん

です。身長
しんちょう

ののび

かたや体重
たいじゅう

のふえかたには「個人差
こ じ ん さ

」があり

ます。この数値
す う ち

と自分
じ ぶ ん

の結果
け っ か

が違
ちが

っても問題
もんだい

ありません。大切
たいせつ

なのは「順 調
じゅんちょう

に成長
せいちょう

して

いるかどうか」です。周
まわ

りの人との違
ちが

いは気
き

にせずに、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を続
つづ

け、自分
じ ぶ ん

のペ

ースで成長
せいちょう

していくことが大切
たいせつ

です☺ 

身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

のバランスがよくない･･･とい

う人は、給 食
きゅうしょく

やふだんの食事
しょくじ

でバランスよ

く栄養
えいよう

をとって、適度
て き ど

な運動
うんどう

を続
つづ

けましょ

う！おかしだけでは大切
たいせつ

な栄養
えいよう

をとれない

ので、食
た

べ過
す

ぎには注意
ちゅうい

しましょうね！ 

成長
せいちょう

の仕方
し か た

は

さまざま 


