
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

津久井高校保健室 

Ver.１ 

体
からだ

をしっかり温めて
あたた       

冬
ふ ゆ

を元気
げ ん き

に乗り越えよう
の  こ     

！ 

 

 

体
からだ

を温める
あたた      

と何
なに

かいいことあるの？ 

もちろんあるよ！ 

体
からだ

を温める
あたた     

とどんな良い
よ  

ことがあるか紹介
しょうかい

するね！ 

免疫
め ん え き

機能
き の う

は体温
た い お ん

が高い
た か    

と活性化
か っ せ い か

します。 

体温
た い お ん

が１℃上がる
あ   

と、免疫力
め ん え き り ょ く

は５～６倍
  ば い

にも

なるといわれています。 

免疫力
めんえき り ょく

UP！ 生理痛
せ い り つ う

を和らげる
や わ        

！ 

生理
せ い り

が始まる
は じ     

と、基礎
き そ

体温
た い お ん

が下がる
さ    

うえ、痛み
い た    

の物質
ぶ っ し つ

が血管
け っ か ん

を収縮
しゅうしゅく

させ、血行
け っ こ う

が悪く
わ る   

なります。

体
からだ

を温めて
あ た た      

血行
け っ こ う

をよくすると痛み
い た   

の物質
ぶ っ し つ

も

流れて
な が     

いくので、痛み
い た    

が和らぎます
や わ        

！ 

そんなに良い
よ  

ことがある

なんて知らなかった
し       

！ 

冬
ふ ゆ

が旬
しゅん

の食べ物
た     も の

も体
からだ

を

温めて
あたた       

くれるってホント？ 

それ、ホントです！ 

にんじん、レンコン、ほうれん草
そ う

、ゴボウなど

がおすすめ！ 

〈ほけんだより相談
そ う だ ん

を始め
はじ    

ました♪〉 

・名前
な ま え

は書かなくて
か     

もOK 

・どんな内容
ないよう

でも大丈夫
だいじょうぶ

ですので、気軽
き が る

に

Google フォームで回答
かいとう

してくださいね！  

・秘密
ひ み つ

は必ず
かなら  

守ります
ま も        
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津久井高校保健室 

Ver.2 

（リクエスト） 

11月
が つ

のほけんだよりアンケートで「身長
しんちょう

系
け い

」というリクエストがありました！ 

１月
  が つ

のほけんだよりは「身長
し ん ち ょ う

に関する
か ん     

ウワサ⁉～大解説編
だ い か い せ つ へ ん

～」 

Q１. 身長
し ん ち ょ う

が伸びる
の   

ってどういうこと？ 

       身長
し ん ち ょ う

が伸びる
の    

＝骨
ほ ね

が伸びる
の   

 

 

 

 

 

 

 

生まれて
う    

から成長期
せ い ち ょ う き

くらいまで骨
ほ ね

は完全
か ん ぜ ん

に「骨
ほ ね

」

ではなく、骨
ほ ね

の一部
い ち ぶ

はまだ「軟骨
な ん こ つ

」の状態
じょうたい

！ 

この「軟骨
な ん こ つ

」の部分
ぶ ぶ ん

で細胞
さ い ぼ う

が増える
ふ   

ことで骨
ほ ね

は

伸びる
の   

のです！ 

 ちなみに、軟骨
な ん こ つ

がすべて「骨
ほ ね

」になると身長
しんちょう

は

止まります
と    

。 

 

軟骨
な ん こ つ

 

Q2. 身長
し ん ち ょ う

は遺伝
い で ん

ですか？ 

成長期
せ い ち ょ う き

は遺伝
い で ん

よりホルモンの影響
え い き ょ う

が大きい
お お      

！ 

 

 

生まれる
う    

前
ま え

のお腹
   な か

にいる時
と き

の成長
せいちょう

速度
そ く ど

や 

発達
は っ た つ

は遺伝子
い で ん し

で決まって
き    

しまいます。 

 しかし、成長期
せ い ち ょ う き

は甲状
こうじょう

腺
せ ん

ホルモン、成長
せいちょう

ホルモン
  

、 

性
せ い

ホルモンの影響
えいきょう

が大きい
おお       

です！ 

  

 

甲状
こ う じ ょ う

腺
せ ん

ホルモン、成長
せ い ち ょ う

ホルモン
  

、性
せ い

ホルモン 

ってなに？ 

 

 

成長
せいち ょ う

ホルモン
  

 

 骨
ほ ね

を成長
せいちょう

させ、身長
しんちょう

を伸ばす
の   

。 

 

甲状
こ う じ ょ う

腺
せ ん

ホルモン
  

 

 成長
せいちょう

ホルモンが 

作られる
つ く           

のを促す
う な が   

。 

 

性
せ い

ホルモン
  

 

 思春期
し し ゅ ん き

前期
ぜ ん き

：成長
せいちょう

ホルモンを 

強化
き ょ う か

する。 

思春期
し し ゅ ん き

後期
こ う き

：骨の成長を止める。 

 

Q3. 「寝る
ね   

子
こ

は育つ
そ だ     

」って本当
ほ ん と う

？ 

本当
ほんとう

！！ 

 

 

 

成長
せいちょう

ホルモンは寝て
ね  

いる間
あいだ

に分泌
ぶ ん ぴ つ

が活発
か っ ぱ つ

になり

ます。特
と く

に、深い
ふ か  

眠り
ね む   

の時
と き

は分泌が活発
か っ ぱ つ

になり骨
ほ ね

を成長
せいちょう

させます。 

 

 

 
成長
せいちょう

ホルモンが作られる
つ く         

のを促す
うなが   

甲状
こうじょう

腺
せ ん

ホルモンは

食べ物
た    も の

を食べたり
た    

、「寒い
さ む    

」という刺激
し げ き

を与えたり
あ た         

する

と分泌
ぶ ん ぴ つ

が促されます
う な が             

！ 

 

〈ほけんだより相談
そ う だ ん

を始め
は じ    

ました♪〉 

・名前
な ま え

は書かなくて
か     

もOK 

・どんな内容
ないよう

でも大丈夫
だいじょうぶ

ですので、気軽
き が る

に

Google フォームで回答
かいとう

してくださいね！  

・秘密
ひ み つ

は必ず
かなら  

守ります
ま も        

！ 


