
 
 

 

 

   

 

 

あけましておめでとうございます。２０２５年は巳年、干支はヘビです。干

支のヘビは縁起の良い動物で、脱皮をすることから「復活と再生」を表す

とされています。「復活と再生」というと大げさなイメージがありますが、み

なさんの毎日の中でも行われています。それが睡眠。睡眠中、体の中では

成長ホルモンというホルモンが分泌されます。成長ホルモンは、遊んだり勉

強したりして疲れた体と脳を元気にさせ（再生）、次の日にまたたくさん活

動できる（復活）ようにしてくれます。成長ホルモンの分泌にはぐっすり眠る

ことが大切。１年を元気に過ごすためにも、毎日しっかり睡眠をとってくださ

いね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

性別  学年 １年 ２年 ３年 

男 

子 

４ 月 
身長 154.1 161.0 167.1 

体重 45.3 51.3 53.6 

１ 月 
身長 160.0 165.2 168.8 

体重 49.8 55.3 57.0 

女 

子 

４ 月 
身長 152.2 155.3 156.7 

体重 42.5 48.2 50.8 

１ 月 
身長 154.9 157.2 157.3 

体重 44.3 50.3 51.8 

気をつけて！自転車の登下校 

 「登校中にすべって転んだ」など、この時期は自転車でのけがで来室する人が増える時期です。寒い日

が続いているので、雪が積もっていなくても路面凍結している可能性があります。雪が積もっているとき

は、自転車登校は禁止されています。そのため朝は時間に余裕を持って出かけてください。手袋も忘れず

つけましょう。寒さだけでなく、けがからも守ってくれます。マンホールのふたや道路の白線はすべりやすい

ので特に気をつけましょう。 

ほけんだより  

錦城中学校 

令和７年１月号 

 １月の身体計測の結果を４月と比べると、男子の身長は、１年生が 5.9cm、２年生が４．2cm、３年生が１．7cm 伸び

ていました。体重は、１年生が 4.5ｋｇ、２年生が 4.0kg、３年生が 3.4kg増えていました。 

 女子は、身長が、１年生が2.7cm、２年生が1.9cm、３年生が０．6cm伸びていました。体重は、１年生が1.8ｋｇ、２年

生が２．1kg、３年生が 1.0kg増えていました。身長や体重の伸びる時期には個人差がありますが、栄養バランスの整っ

た食事や適度な運動、十分な睡眠で健康な体づくりをしていきましょう。 

 

冬休み中、夜寝るのが遅くなったり、朝おきるのが遅くなったりしてしまった人はいませんか？ 

早く学校の生活リズムにもどすために・・・ 

 

 

 

 

 

 

＊最初はつらくても、早く学校の生活リズムにもどせるように 

がんばって早ね早おきしましょう！ 

冬休みモードからぬけだそう！ 

 

夜は、眠くなく

ても、早めにふ

とんに入ろう！ 

朝は、決まった

時間におきよ

う！ 

油断大敵！

石川県では、インフルエンザ警報が発令されており、今後大きな流行が発生または継続しつつある可

能性があります。毎日の手洗いや換気、咳エチケット等の基本的な感染対策を徹底し、十分な睡眠やバ

ランスの良い食生活など、健康的な生活を心がけ、感染症を予防しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


