
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2022 年 2 月 4 日 

宇部市立見初小学校 

 2月
がつ

5 日
いつか

はニコニコの語呂
ご ろ

から、「笑
え

顔
がお

の日
ひ

」だそうです。笑
え

顔
がお

はそ

れだけで、体
からだ

の病
びょう

気
き

に負
ま

けないようにする力
ちから

がアップしたり、リラッ

クス効果
こ う か

があったりと健
けん

康
こう

にとても大
たい

切
せつ

です。みんなが笑
え

顔
がお

でいられ

るように、言
こと

葉
ば

づかいや行
こう

動
どう

を意識
い し き

していけるといいですね！ 

２月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 

💛 心
こころ

と体
からだ

はつながっている！ 💛 

 不
ふ

安
あん

や悩
なや

みがあるときは、やる気
き

が出
で

ず、体
たい

調
ちょう

が悪
わる

くなることがあります。一
いっ

方
ぽう

で、うれしいときは

やる気
き

が出
で

て、自
し

然
ぜん

に体
からだ

も動
うご

きます。また、体
からだ

の調
ちょう

子
し

が良
よ

いと、気
き

持
も

ちも明
あか

るくなります！ 

 心
こころ

と体
からだ

は、たがいにえいきょうし合
あ

っているんです！ 

１月
がつ

の保健
ほけん

室来室
しつらいしつ

状 況
じょうきょう

 

 

ケ  ガ  :  ３３ 人
にん

 

（多
おお

かったケガ 擦
す

り傷
きず

） 

 

体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

:  ２８ 人
にん

 

（多
おお

かった症
しょう

状
じょう

  

せき・のどの痛
いた

み） 

 体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

でお休
やす

みする人
ひと

、早
そう

退
たい

する人
ひと

が増
ふ

えて

きています。体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

で保
ほ

健
けん

室
しつ

へ来
き

た人
ひと

の中
なか

に

は、朝
あさ

から具
ぐ

合
あい

が悪
わる

かったけど、おうちの人
ひと

には伝
つた

え

なかった、健
けん

康
こう

観
かん

察
さつ

カードに書
か

いてもらわなかったと

いう人
ひと

がいます。 病
びょう

気
き

を予
よ

防
ぼう

するために、おうちの

人
ひと

と朝
あさ

行
おこな

う健
けん

康
こう

観
かん

察
さつ

はとても大
たい

切
せつ

です。体
たい

調
ちょう

が

悪
わる

いときは、無
む

理
り

せずおうちの人
ひと

に伝
つた

えましょう！ 

こんな時
とき

は 

ありませんか？ 
 

友
とも

だちとケンカを 

して食欲
しょくよく

がない。 

 

大事
だいじ

な試合前
しあいまえ

で、 

緊 張
きんちょう

して 

お腹
おなか

がいたい。 つづく 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

💛 自分
じ ぶ ん

がリラックスできる方法
ほうほう

を探
さが

してみよう！ 💛 

 生
せい

活
かつ

の中
なか

で、不
ふ

安
あん

になったり悩
なや

んだりすることが出
で

てきます。今
いま

は感
かん

染
せん

症
しょう

予
よ

防
ぼう

のために、我
が

慢
まん

をし

ていることがたくさんあるので、心
こころ

が疲
つか

れてしまっている人
ひと

もいませんか？不安
ふあん

や悩
なや

み、心
こころ

の疲
つか

れを

軽
かる

くする方法
ほうほう

は人
ひと

によって違
ちが

います。自分
じ ぶ ん

がリラックスできる方法
ほうほう

を 考
かんが

えて試
ため

してみましょう！ 

見初
み ぞ め

小
しょう

の先生
せんせい

たちの  

 & 方法
ほうほう

紹介
しょうかい

 

💛 相談
そうだん

できる人
ひと

がいますか？ 💛 

悩
なや

みや不
ふ

安
あん

があるときは、家
か

族
ぞく

や友
とも

達
だち

、先
せん

生
せい

などに相
そう

談
だん

し

てみてください。また、もし不
ふ

安
あん

や悩
なや

みをもっている友
とも

達
だち

がいた

ら、話
はなし

を聞
き

いてあげましょう。友
とも

達
だち

の顔
かお

を見
み

て、一
いっ

緒
しょ

に 考
かんが

えて

あげてください。 

A先生
せんせい

 

マンガ・小
しょう

説
せつ

を読
よ

む 

ドラマを見
み

る。 

E先生
せんせい

 

人
にん

間
げん

や動
どう

物
ぶつ

の 

赤
あか

ちゃんの動
どう

画
が

を見
み

る。 

B先生
せんせい

 

すきなことをする！ 

1 人
ひ と り

でゆっくりする！ 

F先生
せんせい

 

日
に

本
ほん

や外
がい

国
こ く

の美
うつく

しい風
ふう

景
けい

を 

題
だい

材
ざい

にしたテレビ番
ばん

組
ぐみ

を見
み

る。 

季
き

節
せつ

の花
はな

を生
い

ける。 

C先生
せんせい

 

空
そら

を見
み

る。 

 

G先
せん

生
せい

 

お昼
ひる

ねをする。 

D先生
せんせい

 

好
す

きな入
にゅう

浴
よく

剤
ざい

を入
い

れて、 

湯
ゆ

船
ぶね

にしっかりつかる。 

H先生
せんせい

 

絵
え

本
ほん

や小
しょう

説
せつ

を読
よ

む。 

ピアノをひく。 
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