
、 

愛出の 

 本日
ほんじつ

から学校
がっこう

が始
はじ

まります。けがや病気
びょうき

をせず

に、元気
げ ん き

な夏休
なつやす

みを過
す

ごすことができましたか？ 

暑
あつ

さや新型
しんがた

コロナウイルスの予防
よ ぼ う

のため、

外出
がいしゅつ

をひかえることも多
おお

かったのではないでし

ょうか。学校
がっこう

で1日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、より

よい「生活
せいかつ

リズムづくり」と「体
からだ

づくり」を 

行
おこな

っていきましょう。 

 

 

  

 

 

 

 

 

            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「ストレス」って、なんだろう？ 

 長
なが

い休
やす

みの後
あと

や、病気
びょうき

で学校
がっこう

を休
やす

んでひさしぶりに登校
とうこう

したとき・・・。 

なんだか不思議
ふ し ぎ

な感覚
かんかく

になることがありませんか？ 

 

 

 

 

 

 いつもと同
おな

じリズムで、同
おな

じ集
しゅう

団
だん

で、同
おな

じような行動
こうどう

をとり続
つづ

けている、わたしたち。

それは、心
こころ

と体
からだ

がゆったりと過
す

ごすことのできる、良
よ

い状
じょう

態
たい

です。 

しかし、何
なん

らかの理
り

由
ゆう

でそのリズムがかわってしまうと、元
もと

のリズムにもどすときに、

「心
こころ

のきんちょう＝ストレス」を感
かん

じます。 

 この「ストレス」の感
かん

じ方
かた

は、人
ひと

によってちがいます。 

とても大
おお

きく感
かん

じる人
ひと

もいれば、ほとんど感
かん

じない人
ひと

もいます。感
かん

じる期
き

間
かん

が、長
なが

い人
ひと

もいれば、短
みじか

い人
ひと

もいます。ストレスから悲
かな

しい気
き

持
も

ちになる人
ひと

もいれば、おこりだす人
ひと

 

もいます。不思議
ふ し ぎ

ですね。 

ストレスは心
こころ

の中
なか

にたまり、不安にかわっていきま 

す。いつもとちがう様子
よ う す

の友
とも

だち・家族
か ぞ く

がいたら、 

「つらそうだね」「何
なに

かあった？」と声
こえ

をかけてみましょ 

う。不安
ふ あ ん

は話
はな

したり、だれかがそばにいてくれることでやわ 

らぎます。あなたの不安
ふ あ ん

も、話
はな

してくださいね。 

               

＜９月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

＞ 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう 
すまいる ９月号がつごう

 

ほご 

令和
れ い わ

２年
ねん

８月
がつ

２５日
にち

 

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 

ひさしぶりに会
あ

う友
とも

だちと、うまく話
はな

せるかな・・・。 

休
やす

んでいる間
あいだ

に、クラスでどんなことをしたのかな・・・。 

話題
わ だ い

に、おいてけぼりになってないかな・・・。 

夏
なつ

休
やす

みモードから学校
がっこう

モードへ！ 生活
せいかつ

リズムをチェンジ 

生活リズムを整えて、毎日同じリズムで過ごすことは、体がつかれにく

くなり、心が安定します。 

「早起きする」など、できそうなことを１つ目標にして、３日間がんば

ってみましょう。３日間続けることができたら、もうその生活リズムは、

体にしみこみ始めているはずですよ！ 

石黒
いしぐろ

先生
せんせい

は、朝
あさ

の「テレビたいそう」を夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

から続
つづ

けてい

ます。始
はじ

めたときは、始
はじ

まる時
じ

間
かん

に間
ま

に合
あ

わない時
とき

もあったけ

れど、今
いま

では「テレビたいそう」をしないと、へんな感
かん

じがし

ます。朝
あさ

から体
からだ

を動
うご

かすと、さわやかな気持
き も

ちになれますよ。 

       あつまれ！予防
よ ぼ う

動物
どうぶつ

の森
もり

 

             ○とくちょう 

             ・平熱
へいねつ

（ふだんの体温
たいおん

）は、３６．５℃。 

             ・朝起
あ さ お

きたら、体温
たいおん

を測
はか

る。 

             ・体温
たいおん

が高
たか

いときは、むりをしない。 

             ・毛
け

がふかふかで、夏
なつ

は体温
たいおん

が高
たか

めに出
で

るため、 

              あせをふいて、体
からだ

を落
お

ち着
つ

かせてから体温
たいおん

を測
はか

る。 

たいおんけん 


