
       令  和  ７  年  １  ⽉  ８  ⽇  （⽔） 
                                                                                     ⼩  ⾦  井  第  ⼆  ⼩  学  校 
                                                                                           保  健  室 

    ■  １  ⽉  の  保  健  ⽬  標  ■     ⼿  洗  い‧  う  が  い  を  し  よ  う 

    あ  け  ま  し  て  お  め  で  と  う  ご  ざ  い  ま  す。  冬  休  み  も  あっ  と  い  う  間  に  過  ぎ、 
 い  よ  い  よ  ３  学  期  で  す。  進  級  に  向  け  た  準  備  が  少  し  ず  つ  始  ま  り  ま  す。  冬  休 
 み  モー  ド  か  ら  学  校  モー  ド  に  早  く  切  り  替  え  ら  れ  る  よ  う、  ⽣  活  リ  ズ  ム  を  整 
 え  ま  しょ  う。  ま  た、  進  級  に  向  け  不  安  や  悩  み  が  出  て  く  る  時  期  で  す。  ⼀  ⼈ 
 で  抱  え  込  ま  ず、  周  り  の  信  頼  で  き  る  ⼤  ⼈  に  相  談  す  る  よ  う  伝  え  て  い  く  と  と 
 も  に、  ⽇  頃  か  ら  ⼦  ど  も  た  ち  の  気  持  ち  に  寄  り  添  い  た  い  と  思  い  ま  す。   

 　  　  　  　  　  　  身  体  計  測 

 ※  １‧  ２‧  ３  年  ⽣  は  ２  学  期  の  計  測  前  に  保  健  指  導  を  し  ま  し  た。 

 冬  休  み  中、  変  更  が  あ  り  ま  し  た  ら  お  知  ら  せ  く  だ  さ  い 
    緊  急  時  に  必  要  な  情  報  で  す  の  で、  以  下  の  変  更  が  あ  り  ま  し  た  ら、  必  ず  連  絡  帳  か  お  電  話  で  ご  連  絡 
 く  だ  さ  い。 

 お  子  さ  ん  の  体  調  に  つ  い  て 

 ‧  冬  休  み  中  の  ⼤  き  な  怪  我  や  病  気 
 ‧  新  た  な  ア  レ  ル  ギー  症  状 
 そ  の  他、  調  ⼦  の  悪  い  と  こ  ろ  や  気  に  な  る  こ  と  が  あ  り  ま  し  た  ら  お  知  ら  せ  く  だ  さ  い。 

 変  更  点 

 ‧  緊  急  連  絡  先         ‧  保  険  証         ‧  か  か  り  つ  け  の  医  療  機  関         ‧  住  所           等 

 ⽇  程  対  象  学  年  保  健  指  導  備  考 

 ９  ⽇  （⽊）  ５  年  ア  ン  ガー  マ  ネ  ジ  メ  ン  ト  【準  備  に  つ  い  て】 
 ‧  体  育  着  を  持  た  せ  て  く  だ  さ  い 
 ‧  髪  を  結  ぶ  と  き  は  頭  の  頂  点  に  結 
    び  ⽬  を  作  ら  な  い  で  く  だ  さ  い。 

 【結  果  配  布  に  つ  い  て】 
 ‧  ⾝  体  計  測  の  結  果  を  A4  の  紙  に  印 
    刷  し、  中  の  内  容  が  ⾒  え  な  い  よ 
    う  に  折っ  て  配  布  し  ま  す。 

 １  ０  ⽇  （⾦）  ４  年  体  と  ⼼  の  プ  ラ  イ  ベー  ト  ゾー  ン 
 （性  の  多  様  性  に  つ  い  て） 

 １  ４  ⽇  （⽕）  ２  年 

 １  ６  ⽇  （⽊）  １  年 

 １  ７  ⽇  （⾦）  ３  年 

 さ  く  ら  感  染  症  の  予  防 

 ２  １  ⽇  （⽕）  ⽋  席  者 

 ２  ３  ⽇  （⽊）  ６  年  リ  ラ  ク  ゼー  ショ  ン  ⽅  法 



    冬  休  み  は  ゆっ  く  り  過  ご  せ  ま  し  た  か？  今  ⽇  か  ら  学  校  が  始  ま  り  ま  し 
 た。  冬  休  み  は  時  間  に  余  裕  が  あ  り、  ⽣  活  リ  ズ  ム  が  乱  れ  て  し  まっ  た  ⼦  も 
 い  る  と  思  い  ま  す。  学  校  で  元  気  に  安  全  に  過  ご  す  た  め  に  も、  冬  休  み  モー 
 ド  か  ら  学  校  モー  ド  に  切  り  替  え  ま  しょ  う。 

    朝、  い  つ  も  よ  り           朝  ご  飯  を           朝  起  き  た  ら           運  動  な  ど  で           夜  は  早  め  に 
    10  分  早  く  起  き  る     しっ  か  り  ⾷  べ  る     ⽇  光  に  当  た  る     適  度  に  体  を  動  か  す  布  団  に  ⼊  る 

 　  　  　  　  　  　  　  　  　  　  　  　  　  　  　  　  　  　  　  　  　  　  　  　  　  　  　  集  中  ⼒  は  ⻑  い  時  間  も  ち  ま  せ  ん。 
                                                                                  適  度  に  休  憩  を  し  た  ほ  う  が 
                                                                                  集  中  で  き  ま  す。 

                                     勉  強  し  た  内  容  は、  寝  て  い  る  間  に  定  着  す  る  の  で、 
                                     しっ  か  り  寝  ま  しょ  う。  睡  眠  不  ⾜  は  集  中  ⼒  の  低  下  や  体  調  を  崩  す 
                                     原  因  に  も  な  り  ま  す。 
                                    
      
                                     閉  め  切っ  た  部  屋  だ  と、  部  屋  の  酸  素  の  量  が  だ  ん  だ  ん  少  な  く  な  り、 
                                     脳  に  送  ら  れ  る  酸  素  量  も  減っ  て  集  中  ⼒  が  低  下  し  ま  す。  １  時  間  に  １  度 
                                     く  ら  い  は  窓  を  開  け  ま  しょ  う。 

 ５  年  ⽣  保  健  「不  安  や  な  や  み  な  ど  へ  の  対  処」  の  授  業  を  担  任  と  ⼀  緒  に  お  こ  な  い  ま  し  た！ 
 ‧  ⼼  と  体  は  つ  な  がっ  て  お  り、  緊  張  や  ス  ト  レ  ス  が  ⼤  き  く  な  る  と  体  か  ら  SOS  が  あ  る  こ  と 
 ‧  特  に  思  春  期  で  は  不  安  や  悩  み  が  増  え  る  こ  と 
 ‧  ⾃  分  の  不  安  や  悩  み  に  合っ  た、  適  切  な  ⽅  法  を  ⾒  つ  け  て  対  処  す  る  こ  と 
    （深  呼  吸  や  気  分  転  換、  休  養、  相  談、  リ  フ  レー  ミ  ン  グ  な  ど  様々  出  ま  し  た） 
 ‧  物  事  の  視  点  を  変  え  る  リ  フ  レー  ミ  ン  グ  ⽅  法 
 な  ど  の  話  を  し  ま  し  た。  み  ん  な  で  様々  な  対  処  ⽅  法  が  あ  る  こ  と  を  共  有  で  き  ま 
 し  た。  こ  れ  か  ら、  ⼦  ど  も  た  ち  が  不  安  や  悩  み  を  抱  え  た  と  き  に、  授  業  を  思  い 
 出  し  て  やっ  て  み  よ  う  か  な  と  思っ  て  く  れ  る  と  嬉  し  い  で  す。 


