
健康を守るためには、体や心の小さな変化にいち早く気づき、対処することも大切です。
けんこう まも からだ こころ ちい へ ん か はや き たいしょ たいせつ

“4 つの力”とあわせて、毎日の健康チェックも忘れずできるようになるといいですね。
ちから まいにち けんこう わす

そして、来年度も、自分の体と心の健康を守って、元気に過ごせるといいですね。
ら い ね ん ど じ ぶ ん からだ こころ けんこう まも げ ん き す

健康を守る
けんこう まも

4 つの力
ちから

毎日元気に過ごすヒケツは、体と心が
まいにち げ ん き す からだ こころ

健康であること。
けんこう

そのためには「自分の健康は自分で
じ ぶ ん けんこう じ ぶ ん

守る」という意識を持ち、“4 つの力”を
まも い し き も ちから

身につけることが大切です。
み たいせつ

この一年間をふりかえって、4 つの
いちねんかん

力が身についているかをチェック
ちから み

してみましょう。

病気予防力
びょうき よ ぼ うりょく

けが予防力
よ ぼ う りょく

ストレス対応力
たいおうりょく

応急手当力
おうきゅうて あ てりょく

□早ね早起きをして、生活リズムを守っている
はや はや お せいかつ まも

□朝昼晩の３食、しっかり食事をとっている
あさひるばん しょく し ょ く じ

□毎日運動をしている
まいにちうんどう

□手あらいはこまめにていねいにしている
て

□ハンカチやティッシュを身につけている
み

□つめが長くならいようにつめを切っている
なが き

□運動の前後にウォームアップや・クールダウンを
うんどう ぜ ん ご

している

□体調が悪い時は運動をひかえている
たいちょう わる とき うんどう

□痛みや不調があるときは、周りの人に伝えたり、
いた ふちょう まわ ひと つた

病院に行ったりしている
びょういん い

□危険な行動をしたり、危険な場所に近づいたり
き け ん こうどう き け ん ば し ょ ちか

しないようにしている

□自分なりのストレス解消法がある
じ ぶ ん かいしょうほう

□相談できる人がいる
そうだん ひと

□問題が起こった時、解決方法を考えられる
もんだい お とき かいけつほうほう かんが

□心が疲れている時、自分で気づくことができる
こころ つか とき じ ぶ ん き

□すりきずで一番はじめにする手当を知っている
いちばん て あ て し

□きりきずで一番はじめにする手当を知っている
いちばん て あ て し

□はなぢが出たら鼻のどこをおさえるか知っている
で はな し

□目にゴミが入った時、目をこすらないを知っている
め はい とき め し
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□ぐっすり眠れた？
ねむ

□朝食はおいしく食べられた？
ちょうしょく た

□バナナの形の茶色いうんちが出た？
かたち ちゃいろ で

□熱っぽかったり、せきが出たりしていない？
ねつ で

□体がだるかったりしていない？
からだ

□体にいたいところはない？
からだ

チェックがつかなかっ

たところは‥・

つぎの 1年間でチェックをつけられるように、毎日の生活の中で意識したり、行動したりしてみましょう
ねんかん まいにち せいかつ なか い し き こうどう
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耳にかかわる話題集

？耳に手をかざすのはなぜ？
みみ て

遠くで音が鳴ったり、小さな音が聞こえたり、音がよく聞こえないとき、耳に手を
とお おと な ちい おと き おと き みみ て

かざしたことはありませんか？どうしてこのようなポーズをとるのでしょうか。

それは「空気を集める」ため。
く う き あつ

音は最初、空気のふるえとして耳に届きます。耳は顔の横から突き出しているので、外から入ってくる
おと さいしょ く う き みみ とど みみ かお よこ つ だ そと はい

この空気のふるえを効率的に集めることができます。集まったふるえは、鼓膜から耳の奥にある蝸牛に
く う き こうりつてき あつ あつ こ ま く みみ おく かぎゅう

届けられ、電気の信号に変えられ、脳に届けられて「音」と認識します。
とど で ん き しんごう か のう とど おと にんしき

耳の後ろに手をかざすと空気のふるえをより多く集められるので、音がよく聞こえるようになります。
みみ うし て く う き おお あつ おと き

小さな音が聞こえたら試してみてください。
ちい おと き ため
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