
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１年間の発育の様子 

１月初めに３学期の発育測定を行いました。みなさんは今、心も体も大きく成長する時期です。発育の仕

方や時期には個人差がありますが、身長や体重の増加は目に見える成長です。自分の成長を見つめ、生活習

慣を振り返りましょう。また、発育測定の結果は３学期の終わりに通知表と一緒にお渡しします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本校の平均値 
男子 女子 

4月 １月 4月 １月 

１年生 

身長 ｃｍ １５４．４ １６０．２ １５１．９ １５４．６ 

体重 ｋｇ ４４．９ ４８．５ ４３．３ ４５．５ 

2年生 

身長 ｃｍ １６２．６ １６５．９ １５６．０ １５７．２ 

体重 ｋｇ ５１．３ ５４．９ ４６．８ ４８．４ 

3年生 

身長 ｃｍ １６６．３ １６８．８ １５７．２ １５７．９ 

体重 ｋｇ ５４．０ ５７．２ ４９．９ ５１．０ 

令和７年２月７日  

新座市立第二中学校 

保健室 

だんだんと日が長くなり、少しずつ春の訪れを感じることができる時期ですね。今季もインフルエン

ザが流行しています。笑顔で進級・進学するために、引き続き一人一人が感染症予防に取り組みましょ

う。勉強や運動、友達との思い出作りなど、やり残したことがないように毎日を大切に過ごしましょう。 

 

２月の保健目標 生活習慣を見直そう 

号 

３年生は公立入試が近づ

いてきました。体調管理は

できていますか。受験は大

きな挑戦です。みなさんの

努力が実を結ぶことを心

から願っています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
花粉による目のかゆみや鼻水を訴える生徒が増えてきました。春先になるとスギやヒノキなどの花粉が

多く飛散し、花粉症に悩まされる人も多いと思います。人間の体は「免疫」という病気を引き起こす異物

（ウイルスや細菌など）から体を守る仕組みがあります。花粉症は免疫が過剰に反応して、アレルギー反

応が引き起こされている状態です。花粉症の症状を軽減するためには、外出時にマスクや眼鏡を着用し、

帰宅後は衣服や髪についた花粉を払い落とすことが大切です。日々の対策をしっかりと行い、快適な生活

を送りましょう。また、症状が酷くなる前に、医療機関を受診し、適切な薬を服用したり点眼薬を使った

りすることも有効です。 

生活習慣病を予防しよう 

生活習慣病とは、食事、運動、休養、喫煙、

飲酒などの生活習慣が発症・進行に関与する

疾患のことです。がん、心疾患、脳血管疾患

などの病気を引き起こす可能性があります。

中学生のみなさんも、早い段階から予防する

ことが大切です。 

 

生活習慣病の予防のポイント 

① 規則正しい食生活を心がける。 

野菜や果物を積極的に取り入れ、バラン 

スの良い食事を心がける。 

② 適度な運動を習慣化する。 

毎日体を動かすことを意識する。 

③ 十分な休養をとる。 

規則正しい生活を送り、決まった時間に

眠りにつくことで睡眠時間を確保する。 
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