
 

、 

愛出の 

ずいぶんすずしくなってきました。熱 中 症
ねっちゅうしょう

指数
し す う

も低
ひく

く

なり、放課
ほ う か

に外で遊
あそ

ぶことができるようになりましたね。季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

は、体
からだ

も心
こころ

もつかれやすく、体調
たいちょう

をくずす

ことが多
おお

くなります。早
はや

ね早
はや

起
お

きを心
こころ

がけたり、家
いえ

でゆっ

たりと過
す

ごす時間
じ か ん

をつくったりし、体
からだ

と心
こころ

のバランスを

整
ととの

えていきましょう。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

イライラした気持
き も

ちをコントロールしよう 

心
こころ

の中
なか

のイライラをうまくコントロールできると、スッキリします。そし

て、周
まわ

りの人
ひと

とも仲良
な か よ

く過
す

ごすことができます。 

 

 

 「あ、今
いま

、自分
じ ぶ ん

はイライラしているな。」と、まずは気付
き づ

いて、それをあり

のまま受
う

け入
い

れましょう。自分
じ ぶ ん

ではよく分
わ

からないときは、周
まわ

りの人
ひと

にきい

てみるのもおススメです。 

 

 

 小
ちい

さくても、いつの間
ま

にか大
おお

きくなって、爆発
ばくはつ

してしまうこともあります。

小
ちい

さなうちに気付
き づ

いて、コントロールできるといいですね。自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったコ

ントロールのしかたを知
し

っておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

＞ 

よい姿勢
し せ い

を身
み

につけ、 

    目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

すまいる １０月号がつごう

 

ほご 

令和
れ い わ

６年
ねん

１０月
がつ

８日
よ う か

 

日進
にっしん

市立南
しりつみなみ

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほ け ん し つ

 

こころの健康
けんこう

コーナー 

にこちゃん 

気
き

持
も

ちに気付
き づ

いて、その気
き

持
も

ちを受
う

け入
い

れよう！ 

目
め

の体
たい

そうで、リフレッシュ！ 

気
き

を付
つ

けてほしいのは、無理
む り

に

気持
き も

ちをおさえこまないこと！ 

コントロールは、だんだんできる

ようになっていけばいいですよ。 

体
からだ

を動
うご

かすと、 

スッキリする！ 

いやな気
き

持
も

ちは、小
ちい

さなうちに消
け

してしまおう！ 

好きなことをし

て、イライラを 

忘
わす

れちゃおう！ 

スマホやタブレット、ゲーム機器
き き

などの画面
が め ん

は、見
み

ない日
ひ

はないくらい、わ

たしたちの生活
せいかつ

の中
なか

では当
あ

たり前
まえ

のものとなりました。便利
べ ん り

な反面
はんめん

、目
め

の健康
けんこう

には大
おお

きなえいきょうが出
で

ています。 

小学生
しょうがくせい

の 37.8％が、1.0（視力
しりょく

検査
け ん さ

の A）が見
み

えないそうです。35人
にん

の

クラスで言
い

うと、14人
にん

は 1.0が見
み

えません。その 14人
にん

のうち、9割
わり

（約
やく

12人
にん

）

は近視
き ん し

といって、将来
しょうらい

、目
め

の病気
びょうき

にかかるリスクが大
おお

きい状
じょう

態
たい

です。 

目
め

にやさしい生活
せいかつ

を 身
み

につけよう！ 


