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2024年ももうすぐ終
お

わり、新
あたら

しい年がやってきます。今年
こ と し

はどんな年
とし

でしたか？ぜひ、楽
たの

しかった

こと、嬉
うれ

しかったことを思
おも

い出
だ

してみてください。きっと、その思い出
お も  で

が「来年
らいねん

もがんばるぞ！！」と

いうエネルギー
 

になるはずです☺ 冬休み
ふゆやす   

は、クリスマスやお正月
  しょうがつ

…いろんな行事
ぎょうじ

が待って
ま   

います。 

3学期
が っ き

から元気
げ ん き

に登校
とうこう

するためにも、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムですごしましょう。2025 年、みなさんの

元気
げ ん き

な笑顔
え が お

に会えることを楽
たの

しみにしています！ 

 

生活
せ い か つ

リズムチェックについて 

 

早
は や

ね・早
は や

おき・朝
あ さ

ごはん・メディアとの

付き合い方
つ    あ   か た

などの『生活
せ い か つ

リズム』が乱
み だ

れがちになる冬休み
ふ ゆ や す   

に、第２回
だ い   か い

の生活
せいかつ

リズムチェックを行います！ もう１つ、別
べ つ

の宿題
し ゅ く だ い

として「食育
し ょ く い く

チャレンジシート」

があるので、一緒
い っ し ょ

に取り組んで
と  く   

、生活
せ い か つ

リズムを見直
み な お

しましょう。 

  ちょうせんする日にちは「食育
し ょ く い く

チャレ

ンジシートに取り組む
と  く  

日
ひ

と同じ
お な   

、自分
じ ぶ ん

で

えらんだ７日間
な の か か ん

」です。 

夏休み
な つ や す   

に生活
せ い か つ

リズムチェックを行っ

た時
と き

、ぜんぶに〇がついたのは３人で

した。今回
こ ん か い

も、ぜんぶに〇がついた人は

表彰
ひょうし ょう

されます。ぜひ、がんばってチャレ

ンジしてみましょう！ また、 お家
  う ち

の人に

まかせるのではなく、自分
じ ぶ ん

でしっかり

意識
い し き

して取り組
と  く

んでくださいね。 



 

 

  寒い日が続いています。この季節はコロナウイルス感染症・インフルエンザをはじめとした 

様々な感染症が流行します。今一度、予防対策や日常の健康観察の強化をお願いします。 

 

１． 健康管理について   

＜ 健康観察 > 

      毎朝、お子さんの健康観察（発熱、顔色、表情、元気など）をお願いします。 

< 欠席 >  

電話は８：１５まで、コドモンは８：００までに学校へ連絡をお願いします。 

＜ 遅刻・早退 ＞ 

      わかった時点で学校へお知らせください。ただし、コドモンで当日の連絡をする場合 

は８：００までにお願いします。（８：００以降は職員が確認できない場合もございます。） 

 

２． 出席停止措置について  

下記のような病気（感染症）にかかった場合は、出席停止措置がとられます。この場合は 

医師による「学校感染症の罹患証明書」の提出が必要となります。（指定用紙は学校にあります） 

※インフルエンザ、コロナウイルスの欠席については証明書は必要ありません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 本年も、学校保健活動にご理解・ご協力いただき、ありがとうございました。 

日々変化する対応の中で皆様には多々ご不便をおかけしたと思いますが、

いつも快くご協力くださり、感謝の気持ちでいっぱいです。来年も子どもたち

の成長・学びを精一杯サポートしていきますので、よろしくお願いします。 

                                                  養護教諭・馬場 

発症日

０日目 １日目 ２日目 ３日目 ４日目 ５日目 ６日目 ７日目

発症後５日間
（この期間は解熱したとしても出席不可）

⇒４日目以降に熱があった場合は

　 登校可能日が後ろにずれこみます。

発症日

０日目 １日目 ２日目 ３日目 ４日目 ５日目 ６日目 ７日目

発症後５日間
（この期間は症状がなくなったとしても出席不可）

⇒５日目以降に熱があった場合は

　 登校可能日が後ろにずれこみます。

恋人関係では付き合って 1 年経つと「付き合って 1 年記念」と話すなど、付き合い始めの頃の気

分を思い出すことがあると思います（たぶん）。このように、節目になると「事の起こりの気分」が出て

きやすくなることを「アニバーサリー（記念日）反応」と呼びます。 

厄介なのが、こうした「アニバーサリー反応」がストレスによっても起こるということです。嫌な出来

事があってから 1 年などの節目になると、不安な感情が出やすくなったり、落ち着きがなくなったり、

怖い夢を見たり、音に敏感になったり、集中できなくなるなどの「ストレス反応」が生じやすくなるとさ

れています。 

 

能登半島地震の場合、報道等で「あれから 1 年が経ちましたが…」という表現を耳にすることが

増えたり、1 月 1 日に関連した刺激（おせち、お年玉、雪など）に触れることが多くなるため、上記の

ようなストレス反応が出やすくなるかもしれません。ここでは、このような反応にどのように対応してい

けばいいかを挙げておきます。 

 まず、先の恋人関係の例で挙げたことからもわかるように、こうした「アニバーサリー反応」は人間

の「ふつうの反応」であり、異常なものでもおかしなものでもありません。もしも、心配な様子が見ら

れたとしても「変なことが起こった！」と焦らずに、周囲の大人が落ち着いて接することで子どもも落

ち着いていくことが多いものです。 

 

 また、親子関係でできることについてもお話しておきます。まずは「よく話を聴く」ということです。不

安や緊張について話してもらい、その不安や緊張を「わかってもらった」「理解してもらえた」と感じる

ことで、その「話をわかってくれた人のイメージ」がこころの中に残ります。すると、次に不安や緊張が

襲ってきたときに、その「話を分かってくれた人のイメージ」がわいて、こころの支えになってくれます。 

 ただ、小学生だと「自分の不安や緊張」についてうまく話せない、「自分が不安になっている」とい

う自覚自体ができていないということもあり得ます（特に小さい子に多いです）。こういう子に対して

有効なのは「不安や緊張を抱えた身体ごと支える」という方法です。つまり、親に甘えるなどの身体

的接触を積極的に行うと良いでしょう。この際、「こうやって不安や緊張を支えている」という心持ち

で関わるとより効果的です。 

 そのほかにも、深呼吸などのリラクゼーション法、好きなことに取り組んでみる、嫌な情報（動画で

地震の映像を観る等）を避けるなども有効な方法ですね。その子に合った対処法がありますから、

子どもと関わりながら手探りで見つけていってもいいでしょう。ただし、あまり家庭だけで抱え込まな

いようにしてもらいたいですし、お気軽に学校やスクールカウンセラーなどへご相談ください。 

 

震災１年後のこころのケア 
 保護者のみなさまへ  


