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 お子さんの心の健康で気になることはありませんか。何か不安なことがあっ

て、思わずため息をついたり、ぐっすり眠れなかったりしたら、それは心が SOS

を出しているのかもしれません。 

いつも明るく元気よく過ごせたら幸せですが、誰でも、悩んだりやる気が出

なかったりすることもあります。些細なことにイラッとしたり、泣きたくなっ

たりすることもあるかもしれません。 

でもそれは、自然なことです。まずは、そういう気持ちになっている自分を

受け止めることが大切です。そして、少しでも心の固まりがほぐれるように、自分

なりの方法でリラックスしてみるといいと思います。自分の心と体の健康を守るの

は自分です。いつも頑張っているお子さん、その頑張りを一番知っているのもお子

さん本人です。こんなときは、自分を大切にするために、お家の方と一緒に、無理

をしないでゆっくりする、自分の好きなことをするなどをして過ごしてみることが

おすすめです。 

 

お家の方がリラックスしていると、お子さんもリラックスできます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ７ 年 ２ 月 ５ 日 

練馬区立大泉南小学校 

保 健 室 


