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 うららかな春
はる

の日
ひ

差
ざ

しの中
なか

、そよ風
かぜ

が吹
ふ

き渡
わた

る様
よう

子
す

を「風
かぜ

光
ひか

る」と表
ひょう

現
げん

します。

そんな日
ひ

はフワフワした気
き

持
も

ちで外
そと

に出
で

たくなりますが、まだまだ油
ゆ

断
だん

は禁
きん

物
もつ

です。

３月
がつ

は寒暖差
かんだんさ

が大
おお

きく、「春
はる

嵐
あらし

」や「春
はる

疾風
は や て

」と呼
よ

ばれる強
きょう

風
ふう

が吹
ふ

き荒
あ

れ、急
きゅう

に

冷
ひ

え込
こ

むこともあります。上着
う わ ぎ

を持
も

ち歩
ある

く、重
かさ

ね着
ぎ

をする等
など

の対策
たいさく

をして、風邪
か ぜ

を

ひかないように気
き

を付
つ

けましょう。 

耳
みみ

«ear
いやー

»が嫌
いや

～💦なこと、 

していませんか？ 

嫌
いや

～その１．耳
みみ

掃除
そ う じ

を毎日
まいにち

する 

ほとんどの耳垢
みみあか

は自然
しぜん

に外
そと

に出
で

ていくので

耳
みみ

掃除
そうじ

は２～３ 週
しゅう

間
かん

に１回
かい

で十 分
じゅうぶん

です。 

耳
みみ

かきは耳
みみ

の中
なか

を傷
きず

つけ

てしまうことがあるので、

耳
みみ

掃除
そうじ

は綿棒
めんぼう

で耳
みみ

の入
い

り

口
ぐち

辺
あた

りを優
やさ

しく拭
ふ

き取
と

る

ようにしましょう。 

嫌
いや

～その２．鼻
はな

を思
おも

いきりかむ 

鼻
はな

と耳
みみ

は奥
おく

でつながっているので左右
さゆう

の鼻
はな

を思
おも

いきりかむと、ばい菌
きん

がたくさん入
はい

っ

た鼻
はな

水
みず

が耳
みみ

の方
ほう

に流
なが

れ込
こ

んでしまいます。 

鼻
はな

をかむ時
とき

は、どちらかの鼻
はな

の穴
あな

を手
て

でしっかり押
お

さえな

がら、片方
かたほう

ずつ、ゆっくりかみ

ましょう。 

嫌
いや

～その３．イヤホンやヘッドホンで、

大
おお

きな音
おと

を長
なが

い時
じ

間
かん

聴
き

く 

イヤホンやヘッドホンで大
おお

きな音
おと

を長
なが

い時
じ

間
かん

聴
き

き

続
つづ

けると、耳
みみ

の中
なか

の音
おと

を伝
つた

える細胞
さいぼう

が傷
きず

ついてし

まい、聞
き

こえにくくなる「イヤホン・ヘッドホン

難 聴
なんちょう

」になってしまいます。 

一度
いちど

傷
きず

ついた耳
みみ

の細
さい

胞
ぼう

は元
もと

には

戻
もど

らないため、「イヤホン・ヘッド

ホン難 聴
なんちょう

」は治
なお

りません。 

イヤホン・ヘッドホンを使
つか

う時
とき

は、 

〇音
おと

の大
おお

きさは、周
まわ

りの人
ひと

の

声
こえ

が聞
き

こえるくらいにする。 

〇１時
じ

間
かん

聴
き

いたら 10分
ぷん

休
やす

む。 

〇1日
にち

1時間
じかん

だけにする。 

等
など

のルールを決
き

めて、大切
たいせつ

な耳
みみ

を守
まも

りましょう。 

耳
みみ

が痛
いた

い、聞
き

こえづらい、耳
みみ

が詰
つ

まった感
かん

じがする、耳
みみ

鳴
な

りがする、耳
みみ

垂
だ

れ（耳
みみ

から液体
えきたい

）が

出
で

る等
など

、いつもと違
ちが

う、「あれ？変
へん

だな」と思
おも

ったら、早
はや

めに耳
じ

鼻
び

科
か

を受
じゅ

診
しん

しましょう。 



あ 

 

1月
がつ

９日
ここのか

（火
か

）に、３学期
が っ き

の身体
しんたい

計測
けいそく

を行
おこな

いました。下
した

の表
ひょう

は各学年
かくがくねん

の平均
へいきん

身長
しんちょう

・

平均
へいきん

体重
たいじゅう

です。この１年間
ねんかん

で、みなさんがどれくらい成長
せいちょう

しているか分
わ

かりますね。 

学年
がくねん

 
平均身長
へいきんしんちょう

（cm） 

４月
がつ

 １月
がつ

  

１年
ねん

 117.8 122 

２年
ねん

 124.6 128.6  

３年
ねん

 128.1 131.6  

４年
ねん

 136.9 140.9 

５年
ねん

 140 144.9  

６年
ねん

 148 151.8  

学年
がくねん

 
平均体重
へいきんたいじゅう

（ｋｇ） 

４月
がつ

 １月
がつ

  

１年
ねん

 22 25.8 

２年
ねん

 22.3 24.2  

３年
ねん

 26.2 28.8  

４年
ねん

 35.1 37.3 

５年
ねん

 34.8 38.6  

６年
ねん

 43.6 46.9  

 
☆成

せい

長
ちょう

は人
ひと

それぞれ違
ちが

います。みんなと比
くら

べて自
じ

分
ぶん

は・・・・・・と落
お

ち込
こ

む必要
ひつよう

はありません。それでも何
なに

か心配
しんぱい

な

ことがあれば、おうちの人
ひと

や先生
せんせい

に相談
そうだん

してみましょう。保健室
ほ け ん し つ

にも、いつでも相談
そうだん

しに来
き

てくださいね。 
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けがが多
おお

かったなという人
ひと

や、体調
たいちょう

が悪
わる

くなった人
ひと

は、この機会
き か い

に

自分
じ ぶ ん

のけがや体調
たいちょう

が悪
わる

くなった時
とき

のことを振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。  

来年
らいねん

１年
ねん

元気
げ ん き

に過
す

ごすためのヒントが隠
かく

れているかもしれませんね。 
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