
、 

愛出の 

朝
あさ

や夕方
ゆうがた

の冷
ひ

えこみも増
ま

してきました。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。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

目
め

がつかれて休
やす

みたいとき、送
おく

られているサインに気付
き づ

いていますか？下
した

の

チェックで１つでも当
あ

てはまるようなら、目
め

を休
やす

めましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「心のクセ」をすててしまおう 

「心
こころ

のクセ」とは、その人
ひと

の感
かん

じ方
かた

や考
かんが

え方
かた

が、こり固
かた

まってできたも

のです。「心
こころ

のクセ」はだれにでもあるものです。しかし、勇気
ゆ う き

を出
だ

したい時
とき

や新
あたら

しい行
こう

動
どう

を起
お

こしたい時
とき

に、体
からだ

を動
うご

かせなくなるようにじゃまをして

しまうものでもあります。次
つぎ

のような「心
こころ

のくせ」に、あなたは支配
し は い

されて

いませんか？ 

 

 

 

 

 

 

             

 他
ほか

にも“自分
じ ぶ ん

の思
おも

い通
どお

りにしたい”、“めんどうなことは、あとまわし”など、わたし 

たちにはさまざまな「心
こころ

のクセ」があります。 

失敗
しっぱい

してしまった時
とき

や、こうかいした時
とき

が、 

自分の「心
こころ

のクセ」を知り、のりこえていく 

チャンスの時
とき

です。毎日
まいにち

を自分
じ ぶ ん

らしく過
す

ごすため 

に、「心
こころ

のクセ」を見
み

つけ出
だ

しましょう。    

       

 

 

 

 

＜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

２年
ねん

９月
がつ

３０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 

目
め

の           のサインに気付
き づ

いてね 

 

□ 目
め

がかすむ 

□ 目
め

がしょぼしょぼする 

□ 目
め

がかわく 

□ 物
もの

がぼやけて見
み

える 

□ なみだが出
で

る 

□ 目
め

が赤
あか

い 

□ 光
ひかり

をまぶしく感
かん

じる 

□ 目
め

のおくが痛
いた

い（頭
あたま

が痛
いた

い） 

□ まぶたが重
おも

い感
かん

じがする 

□ 首
くび

やかたがこっている 

動画
ど う が

など、長
なが

い時
じ

間
かん

続
つづ

けて

画面
が め ん

を見続
み つ づ

けることで視力
しりょく

が

落
お

ちてしまうことも。 

おうちの人
ひと

と、使
つか

う時
じ

間
かん

や 

使
つか

い方
かた

を決
き

めましょう。 

参考：「気持ちの伝え方」監修：名越康文 

考
かんが

えを言
い

いたいけれ

ど、友
とも

だちにどう思
おも

われ

るか分
わ

からないから、 

やめよう…。 

 

クラスの代表
だいひょう

をやってみた

いけど、完
かん

ぺきにはできない

だろうし、選
えら

ばれるか分
わ

から

ないから、やめよう…。 

 

ぜったいに失敗
しっぱい

したくない 
みんなから好

す

かれたい 

休
やす

みたいよ… 

       あつまれ！予防
よ ぼ う

動物
どうぶつ

の森
もり

 

             ○とくちょう 

             ・あせをかくため、予備
よ び

のマスクを持
も

ち歩
ある

いている。 

             ・前向
ま え む

きでごはんを食
た

べるため、マスクをとった顔
かお

を 

知
し

る人
ひと

は少
すく

ない。 

             ・熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のため、暑
あつ

いときはマスクをはずして、 

「きょりす」になろうとがんばっている。 

ますくま 


