
 
 

 

２０２３年
ねん

も残
のこ

すところあと１か月
げつ

となりました。今年
こ と し

はどんなことがありましたか。小
ちい

さな

ことでも、いいことが集
あつ

まれば前
まえ

に進
すす

む力
ちから

になります。よくなかったことを思
おも

い返
かえ

して反省
はんせい

す

ることも大切
たいせつ

ですが、よかったことをたくさん思
おも

い出
だ

して、新
あたら

しい年
とし

へのエネルギーにしてい

きたいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１２月 一宮小学校 保健室 

★３つの首
くび

をあたためる 

 首
くび

・足首
あしくび

・手首
て く び

は皮
ひ

ふが薄
うす

く

血液
けつえき

を温
あたた

めやすい場所
ば し ょ

です。

そこで温
あたた

められた血液
けつえき

がめぐ

って体
からだ

全体
ぜんたい

が温
あたた

まると言
い

わ

れています。 

また、そでや首元
くびもと

がとじたも

のを着
き

ると、空気
く う き

を逃
に

がさない

ので温
あたた

かくなります。 

★素材
そ ざ い

のちがう服
ふく

を重
かさ

ねる 

 編
あ

み目
め

の大
おお

きさのちがい

を利用
り よ う

して、空気
く う き

を通
とお

しにく

く、温
あたた

かい服装
ふくそう

になります。 

寒
さむ

さに負
ま

けない！冬
ふゆ

の服装
ふくそう

  

★下着
し た ぎ

を着
き

る 

 温度
お ん ど

を保
たも

つ効果
こ う か

が

あり、体
からだ

が冷
ひ

えにく

くなります。 

 寒
さむ

くても、必
かなら

ず両手
りょうて

はそで・ポケットから出
だ

しましょう。 

つまずいたときや、ボールが飛
と

んできたときに、手
て

を出
だ

すことが

できず、大
おお

きなけがにつながってしまいます。 

 

カイロを使
つか

うときは、次
つぎ

の約束
やくそく

を守
まも

ってくださいね。 

★必
かなら

ず服
ふく

の上
うえ

から温
あたた

めましょう。直接
ちょくせつ

肌
はだ

に当
あ

てると、低温
ていおん

やけど（赤
あか

くなってヒリヒリする・水
みず

ぶくれができる）を起
お

こしてしまいます。 

★学校
がっこう

で使
つか

うときは、ポケットなどから出
だ

さないようにしましょう。 

 

                               

 

５月
がつ

のぽかぽかだよりで、心
こころ

とからだの元
げん

気
き

チェックをしました。あれから半
はん

年
とし

以
い

上
じょう

がすぎ、長
なが

い２学
がっ

期
き

も残
のこ

り約
やく

３週間
しゅうかん

となりました。 

次
つぎ

のチェック項目
こ う も く

は、５月
がつ

と同
おな

じです。今回
こんかい

は、いくつ当
あ

てはまるでしょうか。じぶんの心
こころ

やからだを見
み

つめて、今
いま

の状
じょう

態
たい

を知
し

っておくことは、とても大切
たいせつ

です。ときどき、じぶんの心
こころ

とからだの元
げん

気
き

チェックをしてみましょう。 

 
 

心
こころ

とからだの元
げん

気
き

チェック！ 

□ やる気
き

が出
で

ない 

□ 集 中
しゅうちゅう

できない 

□ イライラする 

□ 食
しょく

よくがない 

□ つかれやすい 

□ 夜
よる

、なかなかねむれない 

□ 自分
じ ぶ ん

とほかの人
ひと

をくらべてしまう 
 

徳島市
と く し ま し

（名東郡
みょうどうぐん

）小学校
しょうがっこう

養護
よ う ご

部会
ぶ か い

A
えー

ブロック
ぶ ろ っ く

作成
さくせい

 

心
こころ

とからだを元
げん

気
き

にたもつためには、たっぷりねて、もりもり

食
た

べて、しっかり外
そと

遊
あそ

びをするなど、生活
せいかつ

リズムをととのえるこ

とも大切
たいせつ

です（すいみん不
ぶ

足
そ く

や朝食
ちょうしょく

欠食
けっしょく

などは、イライラしや

すい原因
げんいん

にもなります）。 

また、６月
がつ

のぽかぽかだよりには「腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

」、７月
がつ

には

「体
からだ

ほぐし運動
うんどう

」の方法
ほうほう

がのっています。リラックスできるの

で、ぜひ参考
さんこう

にしてみてくださいね。 

 心
こころ

とからだの元
げん

気
き

チェックをしてみよう 

その２ 


