
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊ 勿来第一中学校 保健室 令和６年３月１１日発行 ＊ 

 もうすぐ卒業式です。３年生のみなさん、ご卒業おめでとうございます。 

中学校を卒業するのは３年生ですが、卒業したい習慣はありませんか？「やりたくないことは後回し

にしてしまう」「時間を決めていても、ゲームを長時間やってしまう」「スマホを使っていて、つい夜更

かししてしまう」「食べ過ぎてしまう」「すぐにイライラしてしまう」など、進級する前に、 

そんな自分から卒業できるように目標を立ててみるのはどうでしょうか。 

春はすぐそこまで来ています。新しいステップを踏み出しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊＊ １年間がんばったみなさんへ ＊＊  

１年を長く感じた人も短く感じた人もいると思いますが、数字で見てみると、みなさんの体はこんなに

働いていました。心も同じです。喜んだり悲しんだり…たくさん動いて、たくさん成長しました。 

春休みには「お疲れさま」と自分自身に声をかけて、体も心もリラックスさせてあげてくださいね。 

① １年間に約 3.6㎝成長！ 

何の長さ？ 

髪の毛 or 爪（つめ） 

 

 

 

 

 

正解は「爪」です。爪は、1 日におよそ 0.1 ㎜伸び

て、10 日で 1 ㎜、1 ヶ月で 3 ㎜…と伸びています。 

爪の役目は指先を守ることと、物をつかみやすくする

ことです。爪がないと、指先がふにゃふにゃになってし

まいます。その役目を果たしてもらうために、ちょうど

いい長さにしましょう。清潔検査の前など、決まった曜

日に切るのも良いですね。 

ちなみに、髪の毛は１日に 0.3～0.4 ㎜くらい伸びま

す。１ヶ月で１㎝、１年で 12 ㎝くらい伸びています。 

② １年間に 3000 万～5000 万回。 

何の回数？ 

心臓が動いた回数 or 息をした回数 

 

 

 

 

 

正解は「心臓が動いた回数」です。胸に手をあててみ

てください。年齢や人によってちがいますが、心臓は１

分間におよそ 60～100 回動いています。 

心臓の役目はポンプのように動いて、血液をからだの

中に送ること。血液には人が生きるための栄養が含まれ

ています。 

ちなみに、１年間に息をした回数は 600 万～1500

万回くらい。1 分間に 12～30 回くらい息を吸ったり

吐いたりしています。 

③ １年間で 2700～3000 時間。 

何の時間？ 

眠っていた時間 or 起きていた時間 

 

 

 

 

 

正解は「眠っていた時間」です。１日に眠っている時

間はおよそ 7 時間半～8 時間半、日にちにすると、１年

間で 114～129 日間くらいになります。 

必要な「眠る時間の長さ」は、人によってちがいます

が、「眠くて授業に集中できない」と感じる人は、今よ

りたくさん眠らないといけません。眠る時間が足りてい

ないと、体の調子が悪くなるだけでなく、心の病気にな

ってしまうこともあります。 

「週末の寝だめ」も良くないです。生活リズムが崩れ

てしまい、週明けに起きるのが辛くなってしまいます。 

④ １年間に挑戦したこと・学んだことは 

いくつあった？ 

数えきれない！ or 全然なかった… 

 

 

 

 

 

「数えきれない！」という人、1 年間がんばりました

ね。その調子でがんばりましょう！ 

「全然なかった」という人。自分では気づいていなく

ても、学校や家で挑戦したこと、学んだことはたくさん

あるはずです。振り返って思い出してみると、自分に自

信がもてるかもしれません。 

「私は失敗したことがない。ただ一万通りのうまくい

かない方法を見つけただけだ」これは、発明王エジソン

の言葉です。失敗は成功のもと。来年度はぜひ、色々な

ことに挑戦してみてくださいね！ 


