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 ３学期
が っ き

が始
はじ

まって１か月
げつ

がたち、２月
がつ

になりました。２月
がつ

２日
ふ つ か

は節分
せつぶん

です。「みんなが健康
けんこう

で幸
しあわ

せに過
す

ごせますように」という意味
い み

があり、

悪
わる

いものを追
お

い出
だ

す日
ひ

です。鬼
おに

はどこにでもいて、みんなの心
こころ

の中
なか

に

もいるかもしれません。「めんどうくさがり鬼
おに

」「ねぼう鬼
おに

」「おこりん

ぼう鬼
おに

」など、自分
じ ぶ ん

の中からいなくなってほしい鬼
おに

を退
たい

治
じ

しましょう。 

田代
た し ろ

先生
せんせい

の中
なか

から退治
た い じ

したい鬼
おに

は「くいしんぼう鬼
おに

」です。 

みんなはどんな鬼
おに

を退
たい

治
じ

したいのかぜひ教
おし

えてくださいね。 

○●○● 1,2 年生「気持ちと表情の話」 ○●○● 

 ココロとカラダはつながっているという話から、一緒にいろんな表情

の絵を見て、気持ちを想像してみました。同じ絵をみても「悲しい」「痛

い」「寒い」など人それぞれ受け取り方が違い、表情だけでは気持ちが伝

わらないということに気づきました。気持ちを表す言葉もたくさんある

ということを再認識しました。ネガティブな気持ちも、ポジティブな気

持ちも、自分の中に溜めず、「表情と言葉で気持ちを伝える」ということ

を意識することで、ココロが元気に過ごせるという話をしました。 

▲▽▲▽ 3,4 年生「早寝・早起き・朝ごはん」 ▲▽▲▽ 

 成長ホルモンくんが長い時間働けるように９～１１時間の睡眠が必

要です。でも、ただ長く昼まで寝るのではなく、朝の太陽を浴びると、

集中力を高めたり睡眠ホルモンを出したりしてくれるので、早起きが大

切です。朝ごはんをよく噛んで食べると、脳や内臓がしっかり起きて元

気に過ごせます。実際のグラフを読み解いて、朝ごはんを食べると学力

や体力も高くなるということを勉強しました。 

◇◆◇◆ 5,6 年生「睡眠の話」 ◇◆◇◆ 

 睡眠にはいろんな機能があることを学習しました。「疲れをとる」「体

調を整える」などの回復の役割や、「骨をのばす」「筋肉を増やす」など

の成長の役割はすでに保健などの学習で知っていました。中学生になる

に向けて、「記憶を定着させる」「集中力を育てる」という機能を知って

もらいました。夜更かしや徹夜をして勉強するよりも、早い時間に勉強

をして、しっかり寝た方が良いという話をすると「へー」という声が聞

こえました。思春期にさしかかっている高学年の児童には「心の調子を

整える」という機能も大切で、悩みがあるときはしっかり寝るというこ

とを大切にしようという話をしました。 

保健指導を行いました。 

身体測定の際に、低・中・高学年それぞれ違う内容で 

元気に過ごすためのお話をしました。 


