
 

 

  

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令和 8 年２月 

七尾東部中学校保健室 

 寒さが続くこの時期は、心も少し疲れやすくなります。勉強や部活動、人間関係など、毎日がんばっ

ていると気づかないうちにストレスがたまることもあります。 

今月は、ストレスと上手に付き合うコツを紹介します。自分の気持ちにそっと目を向ける時間をつくっ

てみませんか。 

 

も 

同じ出来事でも、「どう見るか」で感じ方が変わります。 

ものの見方を少し変えて、気持ちを楽にしたり前向きにしたりする考え方のことを『リフレーミング』といいま

す。同じ出来事でも、「どう見るか」で感じ方が変わります。保健室の掲示板に『リフレーミング』について掲示

するので、ぜひ見てくださいね。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

体がどれくらい成長したか、バランスよく成長しているかを 

調べるために身長と体重を測定します。成長には個人差があるので 

他の人と比べる必要はありません。なお、『発育のようす』を配付 

しますので、自分の１年間の成長を振り返ってみてくださいね。 

 ＊視力の状況は、春に測定した結果であり、受診結果ではありま

せん。 

女 子 1 年生 2 年生 3 年生 

身

長 

㎝ 

七東（R8/1 月） 155.3 155.6 156.9 

七東（R7/4 月） 153.2 154.8 156.2 

全国（R6/4 月） 152.3 155.0 156.4 

体

重 

㎏ 

七東（R8/1 月） 46.8 51.5 53.5 

七東（R7/4 月） 45.4 50.4 52.2 

全国（R6/4 月） 44.4 47.5 49.6 

【参考：学校保健統計調査 文部科学省/七尾市保健要覧】 

男 子 1 年生 2 年生 3 年生 

身

長 

㎝ 

七東（R8/1 月） 159.0 165.6 169.1 

七東（R7/4 月） 153.5 162.2 167.3 

全国（R6/4 月） 154.0 161.1 166.1 

体

重 

㎏ 

七東（R8/1 月） 49.2 55.5 62.1 

七東（R7/4 月） 46.4 52.5 59.1 

全国（R6/4 月） 45.3 50.5 55.0 

 ※七東→七尾東部中学校 

３学期身体測定の結果から 

身長の伸びはホルモ

ンだけではなく、栄養

や運動、睡眠のバラン

ス も 大 き く 関 係 し ま

す。 

骨の材料になるカルシ

ウムやたんぱく質、成

長を助けるビタミン D、

そして十分な休息。こ

れらがそろうことで、

体が成長ホルモンを最

大限に活用できる環境

が整います。 

 個 人 差 は あ り ま す

が、男子は中学生、女子

は中学生の早い時期が

「背を伸ばすチャンス

のピーク」になります。 

この時期に十分な栄養

と睡眠をとることが、

最終身長を大きく左右

するポイントと言えそ

うです。 

 
 


