
 

 

 
 

 

２月の保健目標 
 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年２月１日 

呉市立両城中学校 

❄ 心の健康に気を付けよう 
❄ 花粉に注意しよう 
 

２月に入りましたが，県内，呉市においても「オミクロン株」の感染拡大が続いて
います…。指がかじかむ寒さの中，手洗いや消毒，換気をしっかり行ってくれている
みなさんに，感染対策への高い意識を感じる毎日です。 

この時期からは，花粉にも気をつけなければなりません。また，体の健康だけでな
く心の健康にも目を向けてみましょう。裏面にオススメの「イライラ対処法」を載せ
ていますので，実践してみてくださいね。 

マスクは特に重要! 

マスクを着用すると
きは，鼻や顔の輪郭にし
っかり密着させて，花粉
が体内に侵入しないよ
うに対策しよう。 

 

▼１月発育測定の結果を配付しました。自分自身の成⾧を実感できましたか? 
体の成⾧には個人差があるので，友達と比べる必要はありません。 

▽標準体重を知ろう! 
標準体重(kg)＝身⾧(cm)×体重係数 a－体重係数 b 

体重係数 a: 男子 0.8322 女子 0.594   標準体重とは… 
体重係数 b: 男子 83.695 女子 43.264   最も健康的に生活ができると 

                         統計的に認定された理想的な体重 

 現在，保体委員会の取組として，ロイロノート健康観察の提出率を調べ
お昼の放送で発表しています。各学年 100％を目指していきましょう! 
 
「自分の命は自分で守る」 「人に不安を与えない」 

 
再度，自分自身の行動を見直してみよう! 

どちらか分からな
い場合，または気にな
る症状がある場合は，
家族に相談し，病院で
診断してもらおう! 



 

思い通りにならなくてイライラしたり，嫌な言い方をされてムッとしたり…。 
 「怒り」の感情は誰のこころにも必ずあるものです。 

ただ，振り回されてしまうと毎日が楽しくなくなって， 
だんだん疲れてしまいます。 
 上手に付き合う３つのポイントをみていきましょう。 


