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２月
がつ

になりました。気温
き お ん

が安定
あんてい

せず、寒
さむ

かったり暖
あたた

かかったり、寒
かん

暖
だん

差
さ

が 

大
おお

きく体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えるのが難
むずか

しいですね。近隣
きんりん

の地域
ち い き

では、新型
しんがた

コロナウイ 

ルスやインフルエンザ B型
がた

が流行
りゅうこう

しているそうです。登校前
とうこうまえ

、体
からだ

の調子
ちょうし

が 

いつもと違
ちが

うと感
かん

じるようなら、無理
む り

をしないようにしてください。 

健康
けんこう

観察
かんさつ

の結果
け っ か

出席
しゅっせき

する場合
ば あ い

でも、熱
ねつ

を測
はか

っておくと、学校
がっこう

で体調
たいちょう

が変化
へ ん か

した 

ときに、朝
あさ

と体温
たいおん

を比
くら

べられるので、検温
けんおん

してから登校
とうこう

するようにしてください。 

 

 

  

１月
がつ

に身体
しんたい

測定前
そくていまえ

保健
ほ け ん

指導
し ど う

で「人
ひと

との距離感
きょりかん

」についてお話
はなし

をしました。（６年
ねん

生
せい

は卒
そつ

業
ぎょう

バージョンの別
べつ

のお話
はなし

でした。） 

〇人
ひと

はそれぞれ心地
こ こ ち

よいと感
かん

じる自分
じ ぶ ん

と人
ひと

との距離
き ょ り

が違
ちが

う 

〇同
おな

じ距離
き ょ り

でも相手
あ い て

が変
か

わることよって「心地
こ こ ち

いい」「いやだなあ」は変
か

わる 

〇自分
じ ぶ ん

と相手
あ い て

の心地
こ こ ち

いい距離
き ょ り

でいられるようお互
たが

いが考
かんが

えてあげよう 

〇もし距離
き ょ り

を守
まも

ってくれなかったら、誰
だれ

が相手
あ い て

でもやめて！って言っていい 

最後
さ い ご

に「NO!GO!TELL！」の約
やく

束
そく

をお話
はな

ししました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これは文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

の「生命
い の ち

の安全
あんぜん

教育
きょういく

」で教
おし

える内容
ないよう

になっています。子供
こ ど も

たちが、自分
じ ぶ ん

や

相手
あ い て

を大切
たいせつ

にし、自分
じ ぶ ん

を守
まも

るための方法
ほうほう

を知
し

るなど、心
こころ

と体
からだ

の安全
あんぜん

をどう守
まも

っていくかわか

る大切
たいせつ

な内容
ないよう

です。「文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

」「生命
い の ち

の安全
あんぜん

教育
きょういく

」と検索
けんさく

すると、低学年
ていがくねん

、中学年
ちゅうがくねん

、高学年
こうがくねん

と年齢
ねんれい

に応
おう

じた動画
ど う が

も見
み

られます。ぜひ見
み

ていただき、お子
こ

様
さま

とお話
はなし

してみてください。 

 

しん  たい  そく  てい   まえ   ほ     けん   し   どう 



 

 
 

 心
こころ

の健康
けんこう

で気
き

になることはありませんか？何
なに

か不安
ふ あ ん

なことや心配
しんぱい

ごとがああって、思
おも

わずため息
いき

をつい

たり、よく眠
ねむ

れなかったりしたら、それはあなたの心
こころ

が SOSを出
だ

しているのかもしれません。 

 体
からだ

が具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなる時
とき

があるように、心
こころ

も元気
げ ん き

が出
で

ないときがあります。それは自然
し ぜ ん

なことなので、 

「今
いま

自分
じ ぶ ん

はそういうときなんだ。」と受
う

け止
と

めてあげてください。そして心
こころ

が少
すこ

しでも元気
げ ん き

になるように、

自分
じ ぶ ん

なりの方法
ほうほう

で、リラックスしてみてください。 

 ゆっくり寝
ね

る 好きなことをして過
す

ごす 

おしゃべりする 好
す

きな音楽
おんがく

を聴
き

く ゆっくりお風呂
ふ ろ

につかる 

いつも頑張
が ん ば

っている自分
じ ぶ ん

を一番
いちばん

わかっているのは自分
じ ぶ ん

です。たまには甘
あま

やかしてあげてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

じ   ぶん 
たい     せつ 

ほう 



 

 

 

以前
い ぜ ん

、養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

の研修会
けんしゅうかい

で｢ストレスの対処
たいしょ

｣についてお話
はなし

を聴
き

きました。｢ストレス｣と聞
き

くと、 

ないほうがいいもの！と思
おも

ってしまいがちです。しかし、本来
ほんらい

ストレスとは｢周
まわ

りからのいろいろな刺激
し げ き

によっ

てかかる心
こころ

と体
からだ

への負荷
ふ か

｣ですので、勝負
しょうぶ

の世界
せ か い

や、仲間
な か ま

との競争
きょうそう

のように、適度
て き ど

であれば、その人
ひと

を強
つよ

くし、

人生
じんせい

のスパイスとなってくれるものです。ただ、最近
さいきん

この負荷
ふ か

をうまく処理
し ょ り

できず、心
こころ

の健康
けんこう

を損
そこ

なってしま

う子供
こ ど も

が多
おお

い、とのことでした。どうやったらうまく付
つ

き合
あ

えるのか、少
すこ

し考
かんが

えてみませんか。 

 

 
♡元気

げ ん き

な心
こころ

の状態
じょうたい

 ♡相手
あ い て

の立場
た ち ば

、気持
き も

ちが思
おも

いやれる ♡毎日
まいにち

が楽
たの

しい 

いろんなことをやる意欲
い よ く

いっぱい 

♡｢こんなこともあるさ｣と寛容
かんよう

に 

受
う

け止
と

められる 

♡身
み

なりに気
き

を配
くば

ったり、 

物
もの

を整理
せ い り

したりする余裕
よ ゆ う

がある 

♡元気
げ ん き

に挨拶
あいさつ

ができる 

おしゃべりが楽
たの

しい 

                どちらがいいとかじゃないよ！今
いま

自分
じ ぶ ん

がどちらの状態
じょうたい

なのかがわかるのが大事
だ い じ

だよ。 

💔疲
つか

れた心
こころ

の状態
じょうたい

 💔ささいなことで腹
はら

が立
た

ち、 

心に余裕がなくなる 

💔何
なに

をしていても楽
たの

しくない 

興味
きょうみ

が湧
わ

いたり集 中
しゅうちゅう

できない 

💔何事
なにごと

も悲観的
ひかんてき

に受
う

け止
と

める 💔身
み

なりに気
き

をつかわなくなる 

物
もの

を整理
せ い り

できなくなる 

💔人
ひと

と会
あ

いたくない 

あいさつするのも億劫
おっくう

になる 

今
いま

の自分
じ ぶ ん

の心
こころ

がどの状態
じょうたい

にあるか気付
き づ

くだけでも、少
すこ

し楽
らく

になりますよ。 

じょう ず      つ      あ     ほう   ほう     

 こころ  けんこう   まも                            じ ぶん    き  づ 

  

き    

うまく 

いかなかったら 

どうしよう 
めいわく 

かけちゃったら 

どうしよう 



 
 

 下
した

に書
か

いたのは、一
いっ

般
ぱん

的
てき

に言
い

われている｢ストレスを受
う

けやすい性格
せいかく

・気質
き し つ

｣です。ストレスを抱
かか

えやすいタイ

プがどうかを知
し

っておくと、早
はや

めに心
こころ

の疲
つか

れを自覚
じ か く

したり、ストレスを受
う

けたお子
こ

さまの変化
へ ん か

に気付
き づ

けたりし

て、対処
たいしょ

することができます。 

まじめ・几帳面
きちょうめん

タイプ 

自分
じ ぶ ん

が思
おも

った通
とお

りにいかないと納得
なっとく

できないタイプ。 

責任感
せきにんかん

が強
つよ

く努力家
どりょくか

だけど、物事
ものごと

がうまくいかないと

不安
ふ あ ん

になり、ひどく落
お

ち込
こ

んでしまったりする。 

がんこタイプ 

自分
じ ぶ ん

に厳
きび

しいだけでなく、他人
た に ん

にも厳
きび

しいため。他人
た に ん

の

失敗
しっぱい

が許
ゆる

せず、怒
いか

りを爆
ばく

発
はつ

させやすい。この怒
いか

りがス

トレスとなり、心
こころ

が疲
つか

れやすい。 

内向的
ないこうてき

・消 極
しょうきょく

的
てき

タイプ 

嫌
いや

なことをなかなか｢いや｣と言
い

えないタイプ。自己
じ こ

嫌悪
け ん お

になりやすく、ストレスが体
からだ

の症 状
しょうじょう

として出
で

て

くる。 

取
と

り越
こ

し苦
ぐ

労
ろう

タイプ 

｢うまくいくかな｣｢これで本当
ほんとう

に大丈夫
だいじょうぶ

かな｣などいつ

も何
なに

かが気
き

になって不安
ふ あ ん

で、心
こころ

が安
やす

まらない。 

 
 
 

こんなときどう思
おも

いますか？ 

 

 

 

 

 
 

 上
うえ

のどの考
かんが

え方
かた

がいいか悪
わる

いか、ではなく、もし自
じ

分
ぶん

の感
かん

じ方
かた

がストレスを引
ひ

き起
お

こしやすいな、と感
かん

じる

のであれば｢他
た

の考
かんが

え方
かた

をしてみたときはどうかな？｣と他
ほか

の見
み

方
かた

をしたときストレス

が少
すく

ないことがあるということに気
き

が付
つ

けるといいですね。ストレスへの対処
たいしょ

として、

幼稚園
ようちえん

や保育
ほ い く

園
えん

から低学年
ていがくねん

は｢ストレスを受
う

けたときに他
ほか

でリラックスする方法
ほうほう

を知
し

る｣、中学年
ちゅうがくねん

くらいからは｢どうしたら受
う

けたストレスを軽
かる

くできるか（おうちの人
ひと

に話
はな

す、好
す

きなことをする）を見
み

つける｣、高学年
こうがくねん

くらいからは｢物事
ごと

の受
う

け止
と

め方
かた

そのもの

を変
か

える｣というふうに、だんだんに出来事
で き ご と

をストレスにしない方法
ほうほう

を学ぶ事
こと

が大切
たいせつ

だそうです。おうちでもお子
こ

さまの年齢
ねんれい

や考
かんが

え方
かた

に合
あ

わせて、ストレスと上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

う方
ほう

法
ほう

を一
いっ

緒
しょ

に探
さが

してあげてください。 

 

 

→ …何
なに

かに夢中
むちゅう

なのかな？ 

 

→ …何
なに

か悪
わる

いことしちゃったかなあ… 

 

→ …何
なに

無視
む し

してるの！腹立
は ら た

つなあ！ 
 

   …と同
おな

じ場
ば

面
めん

でも感
かん

じ方
かた

は人
ひと

それぞれです。 

う                           ひと 

ものごと       かた  ひと          じ ぶん       かた   みなお 

まちがいさがしのこたえはこちら 


