
 

 

 

 

立春を過ぎましたが、まだ寒い日は続いています。ウイルスは、「冷えと乾燥」が大好きです。新型コロナ

ウィルス感染症の陽性者は減少傾向にありますが、インフルエンザ A型はじわじわ増えています。「手洗い・

うがい」「換気」「ぐっすり睡眠としっかり朝食」を継続し、体を冷やさない工夫をしましょう。保健委員会で

は、「換気・手洗いキャンペーン＊プチ」を引き続き実施していきます。３年生は公立入試も迫っていますの

で、さらに気を引き締めて、感染予防対策を矢北中生全員で行っていきましょう。 

０1 月の身体測定結果０ 

 4 月から、9 ㎝も身長が伸び

ている人もいました。伸びる時

期は個人差があります。成長の

記録のグラフを見て、自分の成

長の様子を確認しましょう。 

１・２年生保護者の皆さんへ  

 成長の記録を持ち帰ります。

お子さんの記録を確認し、押印

またはサインをし、13日(月) 

までに学校へご提出ください。 

 

寒い日が続き、体がちぢこまると、何となく心も重たい…そんなふうに感じることはありませんか？わたし

たちの体と心には強いつながりがあります。体の調子がよくないと気分が落ち込んでしまうように、ストレス

や悩み事があると頭やおなかが痛くなることもあります。 

▼ストレス反応の仕組みとは…？ 

 わたしたちの心は、生活の中でうれしいこと・悲しいことなどのさまざまな刺激を受けて変化します。この

刺激を「ストレッサー」、変化を「ストレス反応」といいます。たとえば、怒られて嫌な気分になる、落ち込

む…こうしたことが積み重なると、イライラして物や人にあたる、やる気がなくなるなど、さまざまな影響が

出てしまいます。 

▼ストレスをためないためには…？ 

・好きなことをする（音楽を聴く、本を読む、運動する、おしゃべりをするなど） 

・体を休める（早く寝る、お風呂にゆっくり入るなど） 

・友達や家の人、先生に相談する 

ストレスは誰にでもあるものだからこそ、うまく付き合っていくことが大切です。いろいろためして、

軽くする方法を見つけるとおだやかに生活できます。 

 身長（㎝） 体重（㎏） 

校内平均 ９月との差 校内平均 ９月との差 

男

子 

１年 158.3 ＋2.3 49.5 ＋1.8 

２年 164.5 ＋1.3 55.4 ＋1.7 

３年 167.6 ＋1.2 58.0 ＋1.7 

女

子 

１年 153.6 ＋1.1 46.5 ＋1.6 

２年 154.9 ＋0.4 47.6 ＋0.9 

３年 156.7 ＋0.4 50.5 ＋0.7 
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よいストレッサーもあります。例え

ば、「テストがあるから勉強をがんば

れる」「もうすぐ試合があるから練習

に集中できる」など。 

インフルエンザがやってきた！ 



 

 

 
自分の居場所が教室にないと泣きながら訴える A さん、みんなが無視をするという B さん、学校へ来るとおな

かが痛くなり固まってしまう C さん、いじめられているのに誰も声をかけてくれないという D さん…。毎日誰かが心

を痛めている声を聞きます。 

 

保健だよりカラー版は、矢作北中学校ホームページに掲載されています。→ 

 


