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気温
き お ん

が低く
ひく  

，乾燥
かんそう

した日
ひ

が続いて
つづ    

います。２月４日は，暦
こよみ

の上
うえ

では立春
りっしゅん

で春
はる

を迎える
むか    

時期
じ き

とされていますが，一般的
いっぱんてき

に１月
  がつ

下旬
げじゅん

から２月
  がつ

にかけて 最 も
もっと   

寒く
さむ  

なると言われて
い    

います。感染症
かんせんしょう

もま

だまだ流行って
は や   

いるので，手洗い
て あ ら  

・うがいをしっかり行 い
おこな   

，予防
よ ぼ う

に努めましょう
つ と          

。 
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 くしゃみやせきで飛ぶ
と  

つばは，目
め

には見えなくて
み     

もしぶきになって

遠く
とお  

まで飛び出します
と  だ    

。 

 このしぶきは「飛
ひ

まつ」といい，

インフルエンザなどのウイルスが

入って
は い    

いると，ほかの人
ひと

の体内
たいない

に

入って
はい    

，感染
かんせん

することがあります。 

 飛
ひ

まつは，せきの場合
ば あ い

は約
やく

２ｍ，

くしゃみだと約
やく

３ｍも飛び
と  

，会話
か い わ

の

時
とき

でも 短 い
みじか   

距離
き ょ り

ですが，飛んで
と   

い

ます。 

 せきやくしゃみで飛ぶ
と  

飛
ひ

まつによって，ほかの人
ひと

にかぜやインフルエンザを感染
かんせん

させて

しまうことがあります。それを防ぐ
ふせ    

ために，みんなで守る
ま も    

のが「せきエチケット」です。 

 マスクは，細かい
こ ま      

あみ目
   め

のようになっ

ていて，飛
ひ

まつがすり抜けにくく
  ぬ     

なって

います。そのため，マスクをつけること

で，飛
ひ

まつが飛び出す
と  だ  

のを抑える
おさ    

ことが

できます。 

 くしゃみやせきが出そう
で   

なときは，ティッシュや服
ふく

の

そでで口
くち

をおさえて，できれ

ば，ほかの人
ひと

から離れ
はな  

，顔
かお

を

そむけるようにしましょう。 

 身長
しんちょう

は，小学校
しょうがっこう

高学年
こうがくねん

のころから大きく
おお    

のびる時期
じ き

をむかえます。 

 のび方
    かた

は一人
ひ と り

ひとり違います
ちが      

が，睡眠
すいみん

と運動
うんどう

，食事
しょくじ

が身長
しんちょう

ののびに大きく
おお    

関わって
か か      

います。 

 私 た ち
わたし     

の 体
からだ

は，脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分泌
ぶんぴつ

され，骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

が

促される
うなが       

と，身長
しんちょう

がのびていきます。成長
せいちょう

ホルモンは，日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して，

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとることで多く
おお  

分泌
ぶんぴつ

されます。 

 また，朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ  

食事
しょくじ

をとることも，骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

することに欠かせません
か      

。 

 成 長
せいちょう

ホルモンとは，骨
ほね

をのばし，筋肉
きんにく

などの

発達
はったつ

を 促 す
うなが   

ホルモンで，脳
のう

にある「下垂体
か す い た い

」と

呼ばれる
よ    

部分
ぶ ぶ ん

から分泌
ぶんぴつ

されます。 

 成 長
せいちょう

ホルモンは，夜
よる

に眠り
ねむ  

が深く
ふか  

なると多く
おお  

分泌
ぶんぴつ

さ れ る た め ， 日 中
にっちゅう

に 体
からだ

を し っ か り と

動かして
うご      

，夜
よる

に熟 睡
じゅくすい

することが，体
からだ

の成 長
せいちょう

に大切
たいせつ

です。 

 不安
ふ あ ん

や悩み
なや  

があるときは，やる気
き

が出ず
で  

，体調
たいちょう

が悪く
わる  

なることがあります。一方
いっぽう

で，うれしいと

きは，やる気
き

が出て
で  

，自然
し ぜ ん

に体
からだ

も動きます
うご      

。また，体
からだ

の調子
ちょうし

が良い
よ  

と，気持ち
き も  

も明るく
あか    

なります。 

 このように心
こころ

(脳
のう

)と 体
からだ

は互いに
たが    

影響
えいきょう

し合って
 あ   

います。 

 毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

で，楽しい
たの    

ことだけではなく，不安
ふ あ ん

になったり，悩んだり
なや      

することが出て
で  

きます。

不安
ふ あ ん

や悩み
なや  

を軽く
かる  

して，自分
じ ぶ ん

がリラックスできる方法
ほうほう

を 考 え
かんが   

，試して
ため    

みましょう。 

「飛
ひ

まつ」はどれくらい飛ぶ
と  

の？ 

「せきエチケット」を心がけよう
こころ          

！ 

成長
せいちょう

ホルモンとは？ 

身長
しんちょう

がのびる時期
じ き

に大切
た い せ つ

なこと 

「心
こころ

」と「体
からだ

」はつながっている？ 

悩み
な や   

やイライラがあるときは？ 

悩み
な や   

や不安
ふ あ ん

を軽く
か る   

する方法
ほ う ほ う

の例
れ い

 

・運動
うんどう

をする 

・友達
ともだち

と遊ぶ
あそ  

 

・休養
きゅうよう

（睡眠
すいみん

）

をとる 

・音楽
おんがく

をきく 
・周り

まわ  

の人
ひと

に

相談
そうだん

する 

ものや人に当たっては 

いけません 
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