
 

 

 学校
がっこう

が始
はじ

まって１ヶ月
か げ つ

がたちました。これまでと違
ちが

う学校
がっこう

生活
せいかつ

ですが、学習
がくしゅう

に落
お

ち着
つ

いて、取
と

り

組
く

む姿勢
し せ い

や休
やす

み時間
じ か ん

に体
からだ

を動
うご

かしてみんなでワイワイと楽
たの

しんでいる姿
すがた

に少
すこ

し安心
あんしん

します。みな

さんのやさしいスマイルに元気
げ ん き

をもらっています。今
いま

は、元気
げ ん き

でもしばらくたってから心
こころ

と体
からだ

の

不調
ふちょう

が出
で

てくることがあります。そんなときは、我慢
が ま ん

せず、家族
か ぞ く

や友達
ともだち

、先生
せんせい

たちに話
はな

してくださ

い。話
はなし

をすると、気持
き も

ちが軽
かる

くなります。 

 

 

 

 

 緊張
きんちょう

や不安
ふ あ ん

をやわらげるストレス対処法
たいしょほう

の呼吸法
こきゅうほう

と筋
きん

弛緩法
しかんほう

を紹
しょう

介
かい

します。吸
す

う呼吸
こきゅう

は、体
からだ

を

頑張
が ん ば

るモードにさせ（交感神経
こうかんしんけい

に作用
さ よ う

しからだを緊張
きんちょう

）、吐
は

く呼吸
こきゅう

は、（副交感神経
ふくこうかんしんけい

に作用
さ よ う

）リラッ

クスさせるといわれています。また、筋
きん

弛緩法
しかんほう

は、体
からだ

のカチコチをやわらげ、筋肉
きんにく

の力
ちから

をゆるめて

くれます。ぜひ、おうちでもやってみてください。 
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保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

心
こころ

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう 

親指
おやゆび

呼吸法
こきゅうほう

 

① 軽
かる

くひじを曲
ま

げ、親指
おやゆび

を前
まえ

でたてる 

② １０秒
びょう

呼吸法
こきゅうほう

 

・１～３で息
いき

をふくらませ 

・４でとめて 

・５～１０吐
は

きだすときに、親指
おやゆび

に 

息
いき

をあてる 

筋
きん

弛緩法
しかんほう

 

① 手
て

をぎゅっとにぎって、ふわっと力
ちから

を

ぬく 

② 手
て

をぎゅっとにぎって、肩
かた

をぐっとあ

げて。ふわっと力
ちから

をぬく 

③ 手
て

をぎゅっとにぎって、肩
かた

もぐっとあ

げて、顔
かお

を鼻
はな

の中心
ちゅうしん

にぐっとよせて、

ふわっと力
ちから

をぬく 



 みなさんの今
いま

の心
こころ

の元気
げ ん き

のひけつは何
なに

ですか？生活
せいかつ

目標
もくひょう

の「スマイルいっぱいの行事
ぎょうじ

にする」

ためには、心
こころ

の元気
げ ん き

が欠
か

かせません。そこで、保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の元気
げ ん き

のひけつを紹
しょう

介
かい

します。みなさん

も毎日
まいにち

の生活
せいかつ

で、小
ちい

さなことでいいので「楽
たの

しい！」「うれしい！」と思
おも

えることを探
さが

してみてくだ

さい。 

 

K-POPの音楽
おんがく

をきくこと 

毎朝
まいあさ

の気合
き あ い

注 入
ちゅうにゅう

！！（４年
ねん

朝礼
ちょうれい

挨拶
あいさつ

） 

ポジティブになる 

クラス内
ない

でふうせんバレーや 

フリスビードッジをすること 

友達
ともだち

の笑顔
え が お

をみることと 

友達
ともだち

と話
はな

すこと 

おいしいごはんを食
た

べること 

直
ただ

小
しょう

のみんなの顔
かお

を見
み

ること 

ぬいぐるみを買
か

うこと 

休
やす

み時間
じ か ん

に全力
ぜんりょく

で遊
あそ

ぶこと 

 

↓書
か

いてみてね↓ 


