
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

 

令和 6（2024）年 ３月 

第六中学校 保健室 

 風
かぜ

は冷
つめ

たいですが、少
すこ

しずつ春
はる

らしい暖
あたた

かな日差
ひ ざ

しも

感
かん

じられるようになってきました。早
はや

いもので今年度
こ ん ね ん ど

も終
お

わりです。もうすぐ 3 年生は卒業
そつぎょう

、１・２年生は進級
しんきゅう

となり

ます。みなさんはこの１年、どんなふうに過
す

ごしましたか？

うれしかったことや楽
たの

しかったこと、また悲
かな

しかったことや

苦
く る

しかったことなどいろいろな事があったと思
おも

いますが、

どれも貴重
き ち ょ う

な経験
けいけん

です。この１年間で身長
しんちょう

が伸
の

びたり、

体重
たいじゅう

が増
ふ

えたりと、からだが成長
せいちょう

したように、いろいろな

経験
けいけん

をすることによって心
こころ

も成長
せいちょう

しているのです。誰
だれ

かと

比
く ら

べたり、焦
あせ

ったりする必要
ひつよう

はありません。自分
じ ぶ ん

のペース

でステップを一歩
い っ ぽ

ずつ上
あ

がっていってほしいと思います。

すべてを糧
かて

として、春
はる

には新
あたら

しいステップを踏
ふ

み出
だ

してく

ださい。 

みなさんの未来
み ら い

の健康
けんこう

は、今
いま

、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の積
つ

み重
かさ

ね

の上
う え

にあります。 

「三寒四温
さ ん か ん し お ん

」という言葉
こ と ば

を聞
き

いたことがありますか？「三寒四温
さ ん か ん し お ん

」とは、寒
さむ

い日

が三日くらい続
つづ

くと、その後
ご

、四日間ほどは暖
あたた

かくなるという天候
てんこう

のリズムを指
さ

す言葉
こ と ば

です。もともと、中国
ちゅうごく

東北
と う ほ く

方面
ほうめん

や朝鮮
ちょうせん

半島
はんとう

の冬
ふゆ

の気候
き こ う

を表
あらわ

す言葉
こ と ば

でし 

たが、日本では、春
はる

にだんだん暖
あたた

かくなるという意味
い み

にも用
もち

いられます。寒
さむ

くなったり、暖
あたた

かくなったり

を繰
く

り返
かえ

す不安定
ふ あ ん て い

な時季
じ き

ですから、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

に注意
ちゅ うい

しながら、3月を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

りましょう。 


