
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★おうちの人
ひと

といっしょによみましょう★ 
 

ほけんだより 
 

令和６年 

２月１６日 

励徳小 

保健室 

No.１２ 

 まだまだ寒
さむ

さが続
つづ

き、暖
あたた

かい春
はる

が待
ま

ち遠
どお

しい日々
ひ び

ですね。寒
さむ

さや気温
き お ん

の変化
へ ん か

は皆
みな

さんの体
からだ

に

とって、ストレス
す と れ す

になります。ストレス
す と れ す

と上手
じょうず

につきあっていけるように、皆
みな

さん自身
じ し ん

がストレス
す と れ す

について知
し

り、自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったストレス
す と れ す

の解消法
かいしょうほう

を見
み

つけましょう。 

ストレス
す と れ す

と上手
じょうず

につきあおう！ 

 テスト
て す と

や習
なら

い事
ごと

、友達
ともだち

関係
かんけい

など・・・ストレス
す と れ す

を感
かん

じる場面
ば め ん

はたくさんあります。みなさんは

ストレス
す と れ す

を感
かん

じた時
とき

、どのように対処
たいしょ

していますか？ 

 ストレス
す と れ す

には、「いいストレス
す と れ す

（適度
て き ど

なストレス
す と れ す

）」と「わるいストレス
す と れ す

（過度
か ど

なストレス
す と れ す

）」が

あります。大切
たいせつ

なのは、ストレス
す と れ す

と上手
じょうず

につきあっていくこと、そして、自分
じ ぶ ん

なりのストレス
す と れ す

の

解消法
かいしょうほう

を知
し

っておくことです。ストレス
す と れ す

を完全
かんぜん

になくすことは難
むずか

しくても、誰
だれ

かに相談
そうだん

したり、

好
す

きなことをして過
す

ごしたりするなど、自分
じ ぶ ん

に合
あ

った解消法
かいしょうほう

を知
し

っておきましょう。 

わるいストレス
す と れ す

ってどんなもの？ 

からだに表
あらわ

れるサイン
さ い ん

   こころに表
あらわ

れるサイン
さ い ん

 

・頭
あたま

が痛
いた

い        ・ゆううつな気分
き ぶ ん

が続
つづ

く 

・疲
つか

れやすい        ・怒
おこ

りっぽくなる 

・朝
あさ

、体
からだ

がだるい     ・集 中
しゅうちゅう

できない 

・食欲
しょくよく

がない  など    ・イライラ
い ら い ら

する など 

まずは、自分
じ ぶ ん

でサイン
さ い ん

に気付
き づ

くことが大切
たいせつ

です！！ 

ストレス
す と れ す

を感
かん

じた時
とき

の上手
じょうず

なつきあい方
かた

～自分
じ ぶ ん

に合
あ

った方法
ほうほう

を見
み

つけよう！～ 

 

 

 

 

誰
だれ

かに相談
そうだん

する 

 

 

 

 

好
す

きな音楽
おんがく

を聞
き

く 

 

 

 

 

体
からだ

を動
うご

かす 

 

 

 

ゆっくりお風呂
ふ ろ

に

入
はい

る 

その他
ほか

にも・・・ 

・絵
え

を描
か

く 

・寝
ね

る 

・声
こえ

を出
だ

す など 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

保健
ほ け ん

給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

の発表
はっぴょう

がありました！ 

1月
がつ

２６日
にち

（金
きん

）の「いのち・からだ・こころの学習」の授業
じゅぎょう

参観
さんかん

はいかがでしたか？１・２年生
ねんせい

は、体
からだ

の部位
ぶ い

や役目
や く め

のこと、プライベートゾーンのことなどのお話
はなし

がありました。３・４年生
ねんせい

は、

今
いま

まで習
なら

ったことの復習
ふくしゅう

をした後
あと

、親
おや

や兄弟
きょうだい

などで似
に

ているところをたくさん探
さが

しました。見
み

た

目
め

や性格
せいかく

など、似
に

ているところは様々
さまざま

でした。５・６年生
ねんせい

は、生命
せいめい

の誕生
たんじょう

の写真
しゃしん

をグループごとに

並
なら

び替
か

えたり、黒画用紙
く ろ が よ う し

に尖
とが

った鉛筆
えんぴつ

で１ミリくらいの穴
あな

を開
あ

けて卵
たまご

の大きさを確認
かくにん

したりして、

学
まな

びを深
ふか

めていました。また、授業
じゅぎょう

参観後
さんかんご

のアンケートのご協 力
きょうりょく

ありがとうございました。今回
こんかい

のアンケート結果
け っ か

を来
らい

年度
ね ん ど

に活
い

かしていきたいと思
おも

います。 

１・２年生
ねんせい

 

「じぶんたちのからだのことをしろう」 

３・４年生
ねんせい

 

 「いのちのつながりについて考
かんが

えよう」 

５・６年生
ねんせい

 

「私
わたし

たちはどのようにして誕生
たんじょう

したのだろう」 

 励
れい

徳
とく

小学校
しょうがっこう

では、全国
ぜんこく

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

にちなん

で１/22（月
げつ

）から１/２６（金
きん

）を給 食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

と

し、いろいろな取組
とりくみ

を行
おこな

いました。給 食
きゅうしょく

集会
しゅうかい

で

は、給 食
きゅうしょく

の歴史
れ き し

や給 食 室
きゅうしょくしつ

の１日
にち

について保健
ほ け ん

給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

が調
しら

べ、クイズ
く い ず

などで発表
はっぴょう

しました。

また、全校
ぜんこう

児童
じ ど う

で給 食 室
きゅうしょくしつ

の先生
せんせい

方
がた

へ感謝
かんしゃ

の手紙
て が み

を

書
か

いてわたしました。おいしい給 食
きゅうしょく

に感謝
かんしゃ

です。 


