
12 月の保健目標 

冬の健康に 

気をつけよう 

 

 

 

 

今年もいよいよ最後の月です。あっという間の１年だったのではないでしょう

か。楽しいこと、つらかったこと、たくさんの出来事があったと思います。平成

最後の大みそか・お正月を迎えるにあたり、今年１年のふりかえりをしっかりと

し、新しい年に向けて目標を立てておけるといいですね。寒さに負けず、元気い

っぱいに 12月を過ごしましょう。 

身体測定結果 

10・11 月に身体測定を行いました。

４月に比べてグンと背が伸びた子もい

れば、少し体重が減ってしまった、と

いう子もいたのではないでしょうか？ 

 右の表は各学年男女別の身長・体重

の平均です。あくまで平均の値ですの

で、それより大きいから・小さいから

と心配したり悩んだりしないで大丈夫

です。自分と全く同じ顔の人が世の中にいないように、成長の仕方も人それぞれです。 

 寒い冬、こんなことに気を付けて！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 身長(cm) ４月からの

変化(cm) 

体重(kg) ４月からの

変化(kg) 

１年生 男子 155.6 3.6 46.1 3.1 

女子 153.4 1.6 44.5 2.3 

２年生 男子 162.6 2.9 49.5 2.2 

女子 155.9 1.0 48.1 0.4 

３年生 男子 165.3 1.7 55.9 2.4 

女子 155.3 0.0 48.2 0.1 

2018.12.３ 

暁中学校 

保健室 ほけんだより 



学校薬剤師講座 

11月 12日（月）に学校薬剤師の鬼頭先生よりタバコについてのお話を聞きました。タバコの害について

は保健の授業で習っていることも多いと思いますが、依存性があったり、がんのリスクを増やしてしまった

りするなど、体への影響があります。もちろん、未成年の喫煙が法律で禁止されていることはみなさん知っ

てのとおりだと思います。それに加え、ニオイについての話がありました。タバコを吸いながらコーヒーを

飲んだ場合、その人から吐き出される息のニオイはオナラと同じ臭さだというデータがあるそうです。 

喫煙している人の周りの人が、不快に感じているものの１つにニオイの問題があるのではないか。本人た

ちが気づかないうちに周りの人に不快な思いをさせているのであれば、マナーの１つとしてタバコのありか

たについて考えてみてもよいのではないか、というお話でしたね。 

みなさんが大人になったとき、今回聞いた話を少し思い出してみてください。“20 歳に

なったらタバコを吸う”本当にその選択でよいのか、考える機会になればと思っています。 

コミュニケーション上手になろう 

「リフレーミング」と「I(アイ)メッセージ」について、保健委員の人から話があったと思いますが、み

なさん覚えていますか？ぜひ上手なコミュニケーションの参考にしてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

I(アイ)メッセージ 

I(アイ)メッセージとは：「私は」を主語にして話をすること。 

例えば「ちょっと、机の上片付けてくれない？」という言い方は「あなたは、もう少し机の上を

片付けるべきです」という、「あなた(You)」メッセージになってしまいます。 

これを「私（I）」メッセージにするならば、「机の上、ちょっと散らかってない？もう少しきれい

だと嬉しいな。」となります。机の上がきれいになると、嬉しいのは話をしている「私」ですよね。 

日本語では、「あなた」「私」とはっきり主語を言うことも少ないですが、もし主語をつけるならば

「私」になるように心がけて話をすると、伝えたい内容は同じでも、相手に柔らかく伝わり、よいコ

ミュニケーションとなるかもしれません。 

リフレーミング 

リフレーミングとは：人がある枠組みで捉え否定的に感じていることを、その枠組みを 

      いったん外し、別の枠組みで肯定的に捉えなおすこと。 

 

 

 

 

 

つまり、半分のリンゴを見て、「半分しかない」と否定的に捉えたものを、「半分もある」と肯定的

に捉えなおすことをいいます。 

これを使えば、マイナスに感じてしまっていることも、プラスに考えることができるようになり、

自分に自信が持てるようになるかもしれません。 

＜例：マイペース→自分らしさをもっている、心配性→慎重 など。気になる人は調べてみてね。＞ 

 

 

 

リンゴが半分 

しかなくなって

しまった(;_;) 

まだリンゴ、 

半分もある 

じゃん(*^-^*) 

リンゴ 


