
 

 

 

 

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、節
せつ

分
ぶん

を過
す

ぎれば暦
こよみ

の上
うえ

では立
り っ

春
しゅん

です。寒
さむ

い日
ひ

、暖
あたた

かい日
ひ

を繰
く

り返
かえ

しながら、少
すこ

しず

つ春
はる

へ季
き

節
せつ

が進
すす

んでいきます。体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

をしっかりして、心
こころ

も体
からだ

も元
げん

気
き

に春
はる

を迎
むか

えられるよう整
ととの

えていきましょう。 

 

＊使
つか

うことばに注
ちゅう

意
い

しよう＊ 

 

＊見
み

方
かた

を変
か

えて短
たん

所
し ょ

を長
ちょう

所
し ょ

にしよう＊ 
 

         うるさい                         げんきがいい 

 

そのまま伝
つた

えたらけんかになりやすいけれど… 

いいかえてみたら「いいところ」に思
おも

えてくるし、静
しず

かにしてほしいときに意
い

見
けん

も伝
つた

えやすくなるね！！ 

 

 

        しつこい            ねばり強
づよ

い 
 

 

     引
ひ

っこみじあん          ひかえめ 
 

 

          がんこ          自
じ

分
ぶん

をもっている 
 

 

１・２月の保健目標 

かぜにかからないようにしよう 

 

～ げんきなこころ げんきなからだ ～ 

令和８年２月大石南小学校保健だより 

ひまわり

いわれてうれしい【ふわふわことば】 

♡ありがとう 

♡じょうずだね 

♡だいじょうぶ？ 

♡たすかったよ 

♡がんばって/がんばっているね 

いわれてかなしい【ちくちくことば】 

×う・し・き・ば・こ 

×あほ 

×むかつく 

×あっちいって 

×はやくしろ 



１月
がつ

の発
はつ

育
いく

測
そ く

定
てい

で「成
せい

長
ちょう

について考
かんが

えよう」という保
ほ

健
けん

指
し

導
どう

をしました。 

 

＊未
み

来
らい

の健
けん

康
こう

な自
じ

分
ぶん

をつくるために大
たい

切
せつ

な３つの習
しゅう

慣
かん

＊ 

 

 

 

 

 

＊眠
ねむ

っている間
あいだ

にはたらく成
せい

長
ちょう

ホルモン＊ 

体
からだ

を成
せい

長
ちょう

させるホルモンは眠
ねむ

っている間
あいだ

に出
で

ます。とくに眠
ねむ

ってから最
さい

初
し ょ

の深
ふか

い睡
すい

眠
みん

（ノンレム睡眠
すいみん

）に多
おお

いと

言
い

われています。一
いっ

般
ぱん

的
てき

に午後
ご ご

１０時
じ

～午
ご

前
ぜん

２時
じ

頃
ころ

がゴールデンタイムとされています。 

睡
すい

眠
みん

は質
しつ

の良
よ

さも重
じゅう

要
よう

です。そのためには日
にっ

中
ちゅう

は活
かつ

動
どう

して、夜
よる

はぐっすり眠
ねむ

れるようにしましょう。 

 

＊身
しん

長
ちょう

がのびる＝骨
ほね

がのびる＊ 

子
こ

供
ども

の骨
ほね

には成
せい

長
ちょう

軟
なん

骨
こつ

（骨
こ っ

端
たん

線
せん

）と呼
よ

ばれる柔
やわ

らかい部
ぶ

分
ぶん

があり、ここが少
すこ

しずつ伸
の

びることで骨
ほね

が完
かん

成
せい

して

いきます。骨
ほね

を伸
の

ばすには、十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

と栄
えい

養
よう

、運
うん

動
どう

が欠
か

かせません。 

 

＊心
こころ

や行
こう

動
どう

も成
せい

長
ちょう

する＊ 

心
こころ

や行
こ う

動
どう

もさまざまな経
けい

験
けん

や知
ち

識
しき

が増
ふ

えることによって成
せい

長
ちょう

していきます。 

・今
いま

までできなかったことが、できるようになる 

・物事
ものごと

の善
ぜん

悪
あく

を判
はん

断
だん

できるようになる 

・自分
じ ぶ ん

の行動
こうどう

から、先
さき

に起
お

こることを想像
そうぞう

できるようになる 

・自分
じ ぶ ん

だけでなく、まわりの人
ひと

のことも考
かんが

えられるようになる 

 

保
ほ

護
ご

者
しゃ

の方
かた

へ 

「よく寝
ね

て・よく食
た

べ・よく動
うご

く」 この３つの習慣
しゅうかん

がお子さんの未
み

来
らい

の健
けん

康
こ う

を作
つく

り、一
いっ

生
しょう

の宝
たから

物
もの

となりま

す。成長
せいちょう

する時期
じ き

や大
おお

きさ等
など

には個
こ

人
じん

差
さ

があります。人と比
く ら

べるのではなく、昨
さ く

年
ねん

のお子
こ

さんと比
く ら

べてどれくらい成
せい

長
ちょう

したかを確
たし

かめてあげて、成
せい

長
ちょう

を見
み

守
まも

ってください。 

質
しつ

の良
よ

い睡
すい

眠
みん

 栄養
えいよう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

 運動
うんどう

による刺
し

激
げき

 


