
 

 

 

     令和 ３年 ２月 ２６日 

練馬区立光が丘秋の陽小学校 

 校長 関根 幸男 

養護教諭 武田 祥恵 ～心
こころ

の健康
けんこう

について～ 

 季節
き せ つ

はこれから春
はる

に向
む

かおうとしていますね。しかし、今
いま

の時期
じ き

のように気温差
き お ん さ

がある時期
じ き

は 

体
からだ

や心
こころ

がストレスをいつもより感
かん

じやすく、疲
つか

れやすくなります。とくに、いつもとちがって

元気
げ ん き

がないなと感
かん

じるときは、ゆっくり休
やす

んだり好
す

きなことをしたりして過
す

ごしましょう。 

特別号
とくべつごう

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

言
い

われてうれしい言葉
こ と ば

『ふわふわことば』を探
さが

してみると、たくさんの言葉
こ と ば

があります。い

つも使
つか

っているという人
ひと

もいると思
おも

います。今回
こんかい

は、『挨拶
あいさつ

』『称賛
しょうさん

・励
はげ

まし』『受容
じゅよう

』 

『感謝
かんしゃ

』の言葉
こ と ば

の一部
い ち ぶ

を紹
しょう

介
かい

します。たくさん使
つか

ってみてくださいね。 

みなさんは、こころが元気
げ ん き

になれるあたたかいことば、「ふわふわことば」を知
し

っています

か？あたたかいことばをたくさんつかうと、自分
じ ぶ ん

もまわりの人
ひと

も元気
げ ん き

になれます。 

うらもあります  



みなさんがいつもしている「呼吸
こきゅう

」について 

みなさんは、だれかに相談
そうだん

したりお話
はな

ししたりすることがありますか？自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちを誰
だれ

かに

聞
き

いてもらうと、楽
らく

になることがあります。お友達
ともだち

のお話
はなし

を聞
き

いてあげることで、お友達
ともだち

が楽
らく

に

なることもあります。 



お友達
ともだち

に何
なに

か伝
つた

えたいと思
おも

うことがあったとき、みなさんは「自分
じ ぶ ん

がこう言
い

ったら、どう思
おも

うか

な？」と、ちょっと立
た

ち止
ど

まってからお友達
ともだち

に伝
つた

えることができているでしょうか？また、自分
じ ぶ ん

よ

りお友達
ともだち

の言
い

い分
ぶん

ばかりを受
う

け止
と

めすぎてしまうことはありませんか？お友達
ともだち

とも仲良
な か よ

く過
す

ごす

ためには、伝
つた

え方
かた

を工夫
く ふ う

して、自分
じ ぶ ん

もお友達
ともだち

も大切
たいせつ

にすることが大事
だ い じ

です。 


