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令和６年２月１日(木)
節分が終われば、暦の上ではもう春です。とはいえ、まだまだ寒い日が続

き、感染症が流行する恐れがあります。

こまめにうがいや手洗いをしたり、下着や温かい靴下などで防寒対策をした

りして、自分の体をいたわりましょう。特に、３つの首（首回り、手首、足

首）を温めるのがおすすめですよ。

心身の健康管理につとめよう

２月の保健目標

２月の主な行事

07日(水) がん教育講演会(2 年)

09日(金) 食育講演会(3 年)

15日(木) 拡大学校保健委員会
「ヤクルトおなか元気教室」

(全学年・保護者)

睡眠は心身を休養させ、脳や体を成長させる重要な働きがあります。夜はぐっすりと眠り、朝はすっきりと目覚

められる「良質な睡眠」をとるためには、規則正しい生活を心がけましょう。10代は７～８時間程度の睡眠時間

が必要だと言われています。みなさんは、どのくらい眠れていますか？

先日、身体測定を実施しました。

身長は伸びていましたか？「あと○

○㎝！」「○○㎝も伸びてた！」と

一喜一憂する姿が見られました。

「どうしたら身長が伸びますか？」

とよく聞かれますが、その答えとし

ては「食事・運動・睡眠」以外はあ

りません。ポイントは、左にある

「成長スパート」の時期を意識

して過ごすことです。グラフを

見ると、男子は 18 歳程度ま

で、女子は 17 歳程度まで、身

長が伸びる可能性があることが

分かります。つまり、この時期

の生活習慣次第でみなさんの身

長が伸びるかが決まるというこ

とですね！
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