
１月１日の能登半島地震から１か月がたちました。みなさんのこころとからだの調子はどうですか？
の と はんとうじ し ん ちょうし

今回のような大きな災害を経験すると、少し時間がたってからこころやからだの調子が悪くなることも
こんかい おお さいがい けいけん すこ じ か ん ちょうし わる

あります。それは特別なことではなく、だれにでも起こることがあるものです。時間とともに少しずつ
とくべつ お じ か ん すこ

回復していきますが、つらいときには下のような方法で、こころとからだのケアをしてみてください。
かいふく した ほうほう

学校では毎日がんばる姿を見せてくれているみなさんですが、
がっこう まいにち すがた み

「実は少ししんどい…」と感じている人は、おうちの人や先生
じつ すこ かん ひと ひと せんせい

たちに話してみてくださいね。スクールカウンセラーの井元
はな い も と

先生とお話したい人も、遠慮なく先生に教えてください。
せんせい はな ひと えんりょ せんせい おし

おうちの人から先生に伝えてもらっても大丈夫ですよ。
ひと せんせい つた だいじょうぶ

こんなときは… こうしてみよう♪

♥体の調子が悪い
からだ ちょうし わる

♥食欲がない
しょくよく

♥病院でみてもらったり、食べられそう
びょういん た

なものや好きなものを食べたりして、
す た

まずは体の調子を整えましょう。
からだ ちょうし ととの

♥なかなかねむれない

♥ちょっとしたことで

ドキッとする

♥１人でいるのがこわい
ひ と り

♥イライラする

♥すぐにカッとなる

♥リラックス呼吸法などをためしてみましょう。
こきゅうほう

♥そばにあると安心するもの
あんしん

（ぬいぐるみやブランケット、

クッションなど）をさわって、

気持ちを落ち着かせましょう。
き も お つ

♥こわい夢をみる
ゆめ

♥思い出してつらくなる
おも だ

♥「この人になら話せそう」
ひと はな

と思える大人の人に話を
おも お と な ひと はなし

聞いてもらいましょう。
き

♥自分の経験したことが
じ ぶ ん けいけん

本当のことと思えない
ほんとう おも

♥悲しいのに涙が出ない
かな なみだ で

♥つらくても話さない
はな

♥楽しいことを見つけましょう。
たの み

♥楽しいことをしてこころとからだの
たの

エネルギーがたまったら、できそうな

ことから少しずつチャレンジしてみましょう。
すこ

ほけんだより
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「生命」とは「いのち」のこと、「尊さ」とは「大切さ」のことです。
せいめい とうと たいせつ

ひとりひとりの「いのち」は何にもかえられない「大切なもの」です。
なに たいせつ

自分のことも友達のことも、大切にできると良いですね。
じ ぶ ん ともだち たいせつ よ


