
 
 

 

今年
ことし

は２月
がつ

４日
か

に立 春
りっしゅん

を迎
むか

えますが、「春
はる

」とは名
な

ばかりで、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますね。さ

て、２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は『心
こころ

の健康
けんこう

を 考
かんがえ

えよう』です。嬉
うれ

しかったり、悲
かな

しかったり、ドキドキし

たり・・・毎日
まいにち

体
からだ

とともに成長
せいちょう

している心
こころ

について 考
かんがえ

えてみましょう。 

 

 

 

血
ち

が出
で

たところにはばんそうこうを貼
は

ったり、熱
ねつ

があるときはゆっくり休
やす

んだりしますね。では、

心
こころ

が傷
きず

ついてしまったときはどうでしょうか。体
からだ

と同
おな

じように、心
こころ

にも手当
て あ

ては必要
ひつよう

です。 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 みなさんはどうですか。同
おな

じ絵
え

や場面
ば め ん

を見
み

ても、一人一人
ひ と り ひ と り

思
おも

いうかべることはちがいます。心
こころ

に

は、人
ひと

それぞれちがいがあります。だから、「○○で当
あ

たり前
まえ

」「普通
ふ つ う

はこうする」などと決
き

めつけ

ると、思
おも

いちがいやけんかになってしまうかもしれません。 

人
ひと

の心
こころ

は見
み

えないので、わからないのが当
あ

たり前
まえ

です。だから、自分
じ ぶ ん

の気
き

もちを言葉
こ と ば

で伝
つた

えるこ

とが大切
たいせつ

です。そして、「相手
あ い て

はどう思
おも

っているのかな」「こう言
い

われたらどう思
おも

うかな」と、相手
あ い て

の気
き

もちになって考
かんが

えてみることも大切
たいせつ

ですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年２月 一宮小学校 保健室 

 

 

 

いよいよあと少
すこ

しでこの学年
がくねん

も最後
さ い ご

になりますね。この学年
がくねん

やクラスでの思
おも

い出
で

をいっぱいつくってくださいね。

そして、新
あたら

しい学
がく

年
ねん

や生
せい

活
かつ

に向
む

けて、心
こころ

と体
からだ

のウォーミングアップをし始
はじ

めましょう。 

 

 

 

 

 友達
とも だち

や家族
か ぞ く

、学校
が っこう

の先生
せんせい

、地域
ち い き

の人
ひと

がやさしく助
たす

けてくれたり、声
こ え

をかけてくれたりしたときは、「ありがとう」と伝
つた

えましょう。そして、だれかが困
こ ま

っているとき、なやんでいるときにも、やさしく声
こ え

をかけてあげてください。相手
あ い て

だけで

なく、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

がやさしい気持
き も

ちやうれしい気持
き も

ち、幸
しあわ

せな気
き

持
も

ちになれます。 

笑
わら

う門
かど

には福
ふく

来
きた

る！ 

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

 

 

魔法
ま ほ う

の言葉
こ と ば

「ありがとう」を伝
つた

えよう 

なやみを聞
き

いてく

れて、「ありがとう」 １年間
ねんかん

「ありがとう」 

新
あたら

しい学年
がくねん

になっても 

よろしくね 

助
たす

けてくれて

「ありがとう」 

できるかな 心
こころ

の手当
て あ

て 

 

 

 

 

 

 

 

♥相談
そうだん

する 

家族
か ぞ く

・友
とも

だち・先生
せんせい

など、話
はな

しや

すい人
ひと

に相談
そうだん

してみましょう。気
き

も

ちが落
お

ち着
つ

いたり、解決
かいけつ

の方法
ほうほう

が見
み

つかったりするかもしれません。 

♥すきなことをする 

本
ほん

を読
よ

む、絵
え

をかく、ペットと

遊
あそ

ぶ、好
す

きなものを食
た

べるなど、

好
す

きなことをして気分
き ぶ ん

を変
か

えて

みましょう。 

♥紙
かみ

に書
か

いてみる 

 不安
ふ あ ん

や悩
なや

みを書
か

くことで、心
こころ

の

整理
せ い り

ができますよ。 

♥笑
わら

う 

笑
わら

いには、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める、スト

レスを解消
かいしょう

するなど、心
こころ

にも体
からだ

にもいい 働
はたら

きがたくさんありま

す。実
じつ

は、「作
つく

り笑
わら

い」でも効果
こ う か

があ

るそうです。 

♥体
からだ

を動
うご

かす 

心
こころ

と 体
からだ

をリラックスさせる

効果
こ う か

があります。疲
つか

れすぎないよ

う、「すっきりした！」と思
おも

えるく

らいがちょうどいいです。 

♥ゆっくり休
やす

む 

心
こころ

にも休
やす

みは必要
ひつよう

です。睡眠
すいみん

をたっぷりとって、すっきりした

心
こころ

で 考
かんが

えると、またちがう 考
かんが

えが見
み

つかるかもしれません。 

心
こころ

の手当
て あ

て方法
ほうほう

はさまざまで、「これが正解
せいかい

」というものはありません。 

自分
じ ぶ ん

に合
あ

った方法
ほうほう

を探
さが

してみてくださいね。 

かわいいなあ。 

うちでかってるポチに

そっくり！ 

なでようとしたら、ほ

えられたことがあっ

て、こわかったなあ。 

  

①突然
とつぜん

ですが、この絵
え

をみてください。 ②どんなことを思
おも

いうかべましたか。 

 

 

 

 

 

 

 

 


