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２月
がつ

３日
か

は立春
りっしゅん

です。暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

のはじまりですが、まだまだ寒さ
さ む  

にも気
き

をつけたい時期
じ き

です。寒くて
さ む   

縮こまって
ち ぢ          

過ごして
す    

いる人
ひと

はいませんか？肩こり
か た   

や頭痛
ず つ う

、目
め

の疲れ
つ か  

などの不調
ふちょう

は、もしかしたら姿勢
し せ い

が影響
えいきょう

しているのかもしれません。人
ひと

の頭
あたま

の重さ
おも  

は体重
たいじゅう

の約
やく

１０％で、体重
たいじゅう

３０㎏の人
ひと

であれば約
やく

３㎏（２㍑ペ

ットボトル 1.5本分
ほんぶん

です）もあります。重たい
お も   

頭
あたま

をしっかりと支えられる
さ さ       

姿勢
し せ い

をいつも心がけ
こころ   

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

正しい
た だ   

姿勢
し せ い

をしよう・心
こころ

の健康
け ん こ う

を考えよう
か ん が         

 

 

 

家庭数配付 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ふだんの姿勢
し せ い

はどれかな？お友達
と も だ ち

やおうちの人
ひ と

に確認
か く に ん

してもらおう！ 

【引用・参考】 ・健康教室２０２２年、２０２４年 2 月号、１月号（東山書房） ・健２０２２年、２０２４年 2 月号１１月号（日本学校保健研修社） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〔おうちの方へ〕 

・アレルギー疾患問診表のご提出ありがとうございました。来年度に向けての面談を順次実施しています。

年度途中でも、学校対応が必要なアレルギー食材等が見つかった場合には、すぐにお知らせください。 

・お子さまの健康上、学校生活で配慮を要する場合には、別途書類をご提出いただいています。昨年度ご提

出いただいた方には、必要に応じて来年度分の書類をお渡ししますので、ご記入の上ご提出をお願いいたし

ます。新規の方は随時書類をお渡ししますので、保健室へご連絡をお願いいたします。 

相談室
そうだんしつ

の先生方
せんせいがた

に 

おすすめのストレス解消法
かいしょうほう

を

インタビューしました！ 

●スクールカウンセラー 

兼
か ね

城
し ろ

先生
せ ん せ い

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●心
こころ

のふれあい相談員
そ う だ ん い ん

 

宮西
み や に し

先生
せ ん せ い

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆相談室
そ う だ ん し つ

について 

兼
か ね

城
し ろ

先生
せ ん せ い

は水曜日
す い よ う び

、 

宮西
み や に し

先生
せ ん せ い

は月曜日
げ つ よ う び

と火曜日
か よ う び

の

午前中
ごぜんちゅう

に相談室
そ う だ ん し つ

にいます。 

相談
そ う だ ん

の予約
よ や く

をしたいときに

は、副校長
ふくこうちょう

先生
せ ん せ い

か保健室
ほけんしつ

に声
こえ

を

かけてくださいね。 

★相談室
そうだんしつ

の場所
ば し ょ

は、 

２階
  かい

の図工室
ずこうしつ

のとなりです。 

この季節
き せ つ

一番
いちばん

のおすすめ

は、体
からだ

を動かす
う ご   

ことと、し

っかりと寝る
ね  

こと！ 

イライラしているな、

不安
ふ あ ん

だな、と感じた
か ん   

ときに

はぜひお試
ため

しあれ！ 

好き
す  

なことに短時間
たんじかん

集 中
しゅうちゅう

するのもいいかな、

と思います
お も    

。私
わたし

は落語
ら く ご

を

聞
き

いています。 

音楽
おんがく

を聞いたり
き    

、きれい

な景色
け し き

をみたり、好き
す  

な

感触
かんしょく

のものを触ったり
さわ     

も

気分
き ぶ ん

転換
てんかん

におすすめです。 

◆ストレスを感
かん

じているあなたへ 

６年生
 ね ん せ い

の発育
はついく

測定
そくてい

ではストレスについてお話
 はなし

をしました。保健
ほ け ん

指導
し ど う

の

なかで６年生
  ねんせい

に「ストレスを感じて
か ん   

いる人
ひと

はいますか？」とたずねたと

きに、たくさんの人
ひと

の手
て

があがっていました。勉強
べんきょう

などでの新しい
あ た ら   

チャ

レンジや友達
ともだち

や家族
か ぞ く

との人間
にんげん

関係
かんけい

だけでなく、寒さ
さ む  

や暑さ
あ つ  

などの気温
き お ん

、

花粉
か ふ ん

などの環境
かんきょう

、病気
びょうき

やけがなど、多く
お お  

のストレス（外部
が い ぶ

からの刺激
し げ き

に

よって体
からだ

のなかで起こる
お   

反応
はんのう

）のなかで私たち
わ た し   

は生活
せいかつ

しています。 

ストレスと上手
じょうず

に付き合って
つ  あ   

いくためには、日々
ひ び

の生活
せいかつ

のなかでうま

く解消
かいしょう

させていくことが大切
たいせつ

です。しっかりと睡眠
すいみん

をとったり、息抜き
い き ぬ  

の時間
じ か ん

を大切
たいせつ

にしたり、お風呂
 ふ ろ

にゆっくり浸かったり
つ     

と、解消
かいしょう

方法
ほうほう

はい

ろいろとあります。しっかりとストレス解消
かいしょう

できていますか？ 

 最近
さいきん

どうも心
こころ

と体
からだ

の元気
げ ん き

が足りない
た    

な、と感じて
か ん   

いる人
ひと

はストレス

解消
かいしょう

方法
ほうほう

を見直して
み な お   

みましょう。また、疲れて
つ か   

いそうな友達
ともだち

を

見つけたら
み     

、ぜひやさしい気持ち
き も  

で声
こえ

をかけてあげましょう。 


