
３学期がスタートしました。新年を迎えてすぐの大きな地震で、怖い思いをした人
が っ き しんねん むか おお じ し ん こわ おも ひと

もたくさんいるかと思います。何か心配なことがあれば、いつでも話してください。
おも なに しんぱい はな

わけっこのみんながこころもからだも健康にすごせるよう、精一杯力になります。
けんこう せいいっぱいちから

①らくな姿勢で座る、または寝ころがる
し せ い すわ ね

②らくに大きく深呼吸する（鼻からすって、口からゆっくりはく）
おお しんこきゅう はな くち

③３秒かけて、鼻から息をすう
びょう はな いき

④２秒息をとめて、５秒かけて口から息をはく
びょういき びょう くち いき

⑤らくに深呼吸をする（鼻からすって、口からゆっくりはく）
しんこきゅう はな くち

※息をはくときは、つかれやイライラも一緒にはきだすイメージで
いき いっしょ

⑥大きく伸びをして、首や肩をまわしておわる
おお の くび かた

おうちの方へ

１月１０日～１１日の発育測定時、全学年に「こころとからだのセルフケア」についてお話しました。

お子さんの様子で気になることがありましたら、いつでも学校にご相談ください。また、子どもの心の

ケアについて、日本ユニセフ協会のホームページをご紹介しますので、参考になれば幸いです。

ほけんだより

和気小学校 保健室 ２０２４．１．１２
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★こころがどきどき・もやもや・おちつかないときは…

・基本は「よく運動する・よく食べる・よくねる」
き ほ ん うんどう た

・ほっとできる時間をたくさんとる
じ か ん

・安心できる相手に話をする
あんしん あ い て はなし

・楽しいと思えること、好きなことをする
たの おも す
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公益財団法人 日本ユニセフ協会 https://www.unicef.or.jp/kokoro/

「災害時の子どもの心のケア 一番身近なおとなにしか出来ないこと」

発育測定のときにお話した「ココロとカラダ
はついくそくてい はなし

のセルフケア」について、保健室前にも掲示し
ほけんしつまえ け い じ

ておくので、「セルフタッチ」「力をぬくだけ
ちから

リラックス」もやってみてくださいね。



Step1 装備
そ う び

Step2 行動
こうどう

手あらい
て

□ 登校後 □ 休み時間後
とうこう ご やす じ か ん ご

□ 給 食前 □ 掃除後
きゅうしょくまえ そ う じ ご

□ トイレの後 など
あと

換気
か ん き

□ 向かい合わせの窓やドアを開けて、空気が流れるようにする。
む あ まど あ く う き なが

□ 窓を開けられない時は、サーキュレーターを回して空気の流れを作る。
まど あ とき まわ く う き なが つく

ランドセル

□ 予備のマスク（数枚）
よ び すうまい

★登校してから体調が悪くなることも
とうこう たいちょう わる

あるので、必ず入れておこう！
かなら い

□ 予備のハンカチ
よ び

★ぬれたハンカチは菌が増えやすいため、
きん ふ

たくさん手あらいしたら交換しよう！
て こうかん

□ 水筒
すいとう

★冬は湿度が低く、体も水分が不足する
ふゆ し つ ど ひく からだ すいぶん ふ そ く

ため、こまめな水分補給が必要です！
すいぶんほきゅう ひつよう

ポケット

□ ハンカチ

★ハンカチの貸し
か

借りはしません。
か

□ ティッシュ

□ マスク

★かぜ症 状のある
しょうじょう

人はつけよう！
ひと

できているかチェックしよう！


