
           

 

 

 

 

 

体
からだ

の健康
けんこう

については「運動
うんどう

をしましょう。」「栄養
えいよう

をとりましょう。」などいろいろ言
い

われますが

心
こころ

の健康
けんこう

は、どう考
かんが

えていけばいいのでしょうか。目
め

に見
み

えないものだから、難
むずか

しいですね。 

１月の身体
しんたい

測定
そくてい

で高学年
こうがくねん

の人には心の「べき」についてお話
はなし

しました。その中で、ある担任
たんにん

の

先生が『他人
た に ん

に自分
じ ぶ ん

の「べき」をおしつけるのもしんどいけど、自分
じ ぶ ん

の「べき」で自分
じ ぶ ん

を追
お

いつ

めていないかな』というお話
はなし

もあって印象
いんしょう

に残
のこ

りました。「がんばるべき」と自分
じ ぶ ん

を奮い立
ふ る  た

たせ

るのはステキですが「がんばれない日もある」自分
じ ぶ ん

を嫌
きら

いにならないでもいいんですよ。また、

「がんばったね」とほめてもらうのはうれしいことですが、そうでない日も自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

をほめて

あげましょう♥ 

ポイント：小さながんばったことを「やった！」と喜
よろこ

びほめる 

     お部屋
へ や

の中の「机
つくえ

の上だけ」整理
せ い り

整
せい

とんができた！！など 
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 自
じ

分
ぶ ん

で考
かんが

えて健
け ん

康
こ う

づくりができる今
い ま

城
ぎ

っ子
こ

に！ 

ほけんだより えがお  

R８.２  

今城
い ま ぎ

小学校
しょうがっこう

保健室
ほ け ん し つ

 

２
に

月
がつ

４
よっか

日は立春
りっしゅん

で春
はる

の始
はじ

まりと言
い

われていますが、まだ寒
さむ

さが厳
きび

しいですね。２月の

はじめと終
お

わりでは気温
き お ん

の差
さ

が大きくなります。このことで自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱
みだ

れてなんとな

く体がだるくなったり頭
あたま

が痛
いた

くなったり調子
ちょうし

が悪
わる

くなりがちです。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え

ながら春
はる

を待
ま

ちましょう。また、寒
さむ

いと背中
せ な か

が丸
まる

く縮
ちぢ

こまりますが、背筋
せ す じ

をピンと伸
の

ば

して、正
ただ

しい姿勢
し せ い

を心掛
こころが

けましょう。 

役員の皆様へ ～学校保健安全委員会について～ 

 ２月２９日（木）の学校保健安全委員会では、今年度の取組の報告や、来年度に向けた提

案を行います。よろしくお願いいたします。 

 

２月
に が つ

は心
こころ

の健康
けんこう

月間
げっかん

です。 

 


