
 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「ストレス」はマイナスイメージでとらえられることが多いですが、良いストレスは前向きな目標 

 を持つことにつながります。一方良くないストレスは、たまっていくと心だけでなく体の 

 調子にも悪い影響がでます。自分に合ったストレス対処法でうまく付き合っていきたいで 

 すね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

令和３年１月 29 日 

高郷中学校 

№１３ 

○ ２月の保健目標  

よい姿勢を心がけよう 

まだまだ寒いですが、暦の上では「立春」を迎え

ます。２月は他の月より日数が短いのであっという

間に過ぎてしまいます。学校や家庭での生活を計画

的にすすめましょう！ 

  

＜男子も冷え性？＞ 

「冷えは女子だけのもの」と思っている人はいませんか？

実は男子にも冷え性はあります。冷え性を起こす血行不 

良の原因は、生活環境の乱れや食生活の偏り、そして「運動

不足」です。筋肉は、体温を生み出すととともに、あたたか

い血液を全身に送り出す大切な役割もしています。男子は

女子よりも筋肉が多いため、冷え性にならないと思われが

ちです。でも運動不足などで筋肉が衰えると、血行不良と

なり冷えにつながります。 

 寒いからと室内にこもるのではなく、こまめに体を動かし

て、冷えにくい体を作りましょう。 

   

 

発育測定の結果をお知らせします。 

   〇 成長曲線（グラフ）で一年間の成長を確認しましょう！ 


