
 

  
 新しい年が始まりましたね✿今年もどうぞよろしくお願いします。元日

の能登の地震でとても恐ろしい思いをしましたが、鳥越中のみなさんが無

事だったことに心の底から安堵しました。白山市は”しらやまさん”に守ら

れているから地震の被害は少ないと昔からよく聞きましたが、本当にそう

だったなと思います。自然災害には抗いようがないですが、自然の大いな

る力に守られているということもありますね。 

 私達は幸いにも被害の少ない地域だったので、命があることに感謝して

今ある平和な日常を大切に過ごしてほしいなと思います。 

 

 今は連日、能登の震災のニュースが流れています。とてもつらい映像も

あるので、自分は被害に遭っていなくても、見ているだけで精神的に疲れ

てしまうことがあります。今後どうなってしまうのか不安な気持ちにもな

ります。その気持ちを共感してもらうことでつらさが和らぐこともありま

すので、ぜひ安心できる人に話をしてみてください。もちろん、保健室で

もいつでも話を聞きますよ。気軽に来てくださいね。 

 改めて、避難訓練の行動を確認！地震の時は「お・か・し・

も・ち」を必ず守りましょう！また、地震に火事はつきもので

す。輪島市でも大きな火災がありましたね。火事で命を落とす原

因は火傷に次いで、煙の吸い過ぎによる一酸化炭素中毒・窒息が

多いそうです。ハンカチを口にあて、煙の少ない下の方の空気を

吸うように姿勢を低くして避難をします。 

 災害時はなによりも落ち着いて慌てず行動することが大切で

す。そのために学校では避難訓練を行っています。これからも本

番を想定した気持ちで訓練に挑んでください。 
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１年間の 

身長の伸び 
平均 最大 

１年生 5.6 ㎝ 7.8 ㎝ 

２年生 2.1 ㎝ 5.4 ㎝ 

３年生 1.5 ㎝ 6.1 ㎝ 

 今年の抱負の漢字一文字は何にしましたか？全校集会の校長先生のお

話のように、１月は気持ちを新たに頑張る節目の時です。自分で決めた

漢字に思いを乗せて、この１年頑張っていきましょう✨ちなみに北野は

健康のために体質改善を頑張りたいので「改」にしようと思います！ 

 そして、ついに３年生は受験が目前に迫ってきました！きっと今は全

力で頑張っていることと思います。無理をしすぎないように、勉強以外

の時間はゆったり心と体を休ませてくださいね。 

１２月２０日 

元気アップセミナー 
【ストレスマネジメント編】 

 ３年生のみなさんに、スクールカウンセラーの砂川先

生がストレスマネジメントのお話をしてくれました！ 

おそらく多くの人が初めての経験となる受験…不安や緊

張の中で勉強を頑張っているのでストレスも溜まってい

るのではないでしょうか。 

 みんなでストレス解消法を話し合い、自分でできそう

な方法は見つけられましたか？最後にやった呼吸法や筋

弛緩法は試験会場でもぜひやってみてくださいね。 

１月９日 

身体計測結果 

 今年度最後の身体計測が終わりました。やは

り男子は中学生の間にぐっと身長が伸びます

ね！骨が伸びるスピードに追い付けず、膝が痛

みませんか？ 

 １０代のうちが最も骨の成長が進むので、運

動をしてどんどん刺激してあげましょう。もち

ろん十分な栄養・睡眠も欠かせません！みなさ

んが健やかに成長していくことが嬉しいです♪ 


