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令 和 ４ 年 1月 11日 (火 )
れ い わ ね ん がつ にち か

利 府 町 立 利 府 第 三 小 学 校
り ふ ち ょう りつ り ふ だい さん し ょう がっ こう

保 健 室
ほ け ん し つ

あ け ま し て お め で と う ご ざ い ま す

「 一 年 の 計 は 元 旦 に あ り 」 と い う 言 葉 が あ り ま す 。 物 事 を
いち ねん けい がんたん こ と ば ものごと

や り 遂 げ る た め に ， ま ず 最 初 に 計 画 を 立 て て 実 行 し よ う と い
と さいしょ けいかく た じっこう

う 意 味 が あ り ま す 。 今 年 も 健 康 に 過 ご す た め に ， ど ん な 計 画
い み こ と し けんこう す けい かく

を 立 て ま す か 。 毎 日 早 起 き を す る ， 手 を し っ か り 洗 う な ど ，
た まいにち はや お て あら

基 本 的 な こ と を 頑 張 っ て み る の も い い で す ね 。
き ほ ん て き がん ば

今 年 一 年 ， け が や 病 気 に な ら ず に 学 校 に 来 ら れ る よ う ，
こ と し びょうき がっこう こ

自 分 な り の 計 画 を 立 て て 過 ご し て み ま し ょ う 。
じ ぶ ん けいかく た す

せ つ て あ ら か ん き

3学 期 が 始 ま り ， ま た ク ラ ス の 友 達 と 一 緒 に 勉 強 を し ま す 。 学 校 は 集 団 生 活 の 場 な の
が つ き はじ ともだち いつしよ べんきよう がつこう しゆうだん せいかつ ば

で ， み ん な で 感 染 症 予 防 に 取 り 組 み ま し ょ う 。
か んせ んし よう よ ぼ う と く

今 ま で も や っ て き た こ と を ， こ れ か ら も 続 け ま す 。 毎 日 検 温 を し て ， マ ス ク を 着 け て
いま つづ ま い に ち け ん お ん つ

学 校 に 登 校 し ま す 。ラ ン ド セ ル に は 予 備 の マ ス ク も 入 れ ま し ょ う 。登 校 し た ら 石 け ん で 手
がつこう とうこう よ び い とうこう せつ て

を 洗 い ， 休 み 時 間 に は 換 気 を し ま す 。
あら やす じ か ん か ん き

授 業 中 や 休 み 時 間 は で き る だ け 密 に な ら な い よ う に
じゆぎよう ち ゆう やす じ か ん みつ

距 離 を 取 り ま し ょ う 。 給 食 は 前 を 向 い て お し ゃ べ り を
き よ り と きゆうしよく まえ む

し な い で 食 べ ま す 。 友 達 と の お し ゃ
た ともだち

べ り は ，食 べ 終 わ っ て か ら マ ス ク を 着
た お つ

け て 話 し ま し ょ う 。
はな

休 み の 日 に 外 出 す る と き も ， で き
やす ひ がいしゆつ

る だ け 人 混 み を 避 け ， マ ス ク を 着 け
ひと ご さ つ

て 行 動 し ま し ょ う 。
こう どう

よ ぼ う

< 毎 日 持 っ て き て ね >
ま い にち も

健 康 観 察 カ ー ド
けんこう かんさつ

マ ス ク 予 備
よ び

ハ ン カ チ

テ ィ ッ シ ュ



昨 日 の 夜 は 何 時 に 寝 ま し た か ？ 早 め に 寝 て ， 朝 す
き の う よる な ん じ ね はや ね あさ

っ き り 起 き た 人 も い る で し ょ う 。 中 に は ち ゃ ん と 寝
お ひと なか ね

た の に ， あ く び が 出 ち ゃ う 人 も 。 小 学 生 の 理 想 の
で ひと しようがくせい り そ う

睡 眠 時 間 は 9～ 11時 間 が 目 安 で す 。
すいみん じ か ん じ か ん め や す

寝 る 直 前 ま で ス マ ホ や テ レ ビ な ど の 強 い 光 を 浴
ね ちよくぜん つよ ひか り あ

び て い る と ぐ っ す り 眠 れ ず 疲 れ が と れ な い 人 も い ま
ねむ つか ひと

す 。 ま た ， 部 屋 の 温 度 や 音 ， 明 る さ が 睡 眠 の 邪 魔 を
へ や お ん ど おと あか すいみん じ や ま

し た り ， 悩 み 事 が あ っ て 熟 睡 で き な い と き に は ，
なや ごと じゆくすい

「 睡 眠 の 質 」が 下 が り ま す 。
すいみん しつ さ

睡 眠 の 質 が 下 が る と ， 生 活 習 慣 病 や う つ 病 な ど の リ ス ク が 上
すいみん しつ さ せいかつ し ゆう かん び よう びよ う あ

が る と 言 わ れ て い ま す 。 寝 る 前 1時 間 は ， ス マ ホ や テ レ ビ な ど
い ね まえ じ か ん

を 避 け ， ゆ っ た り と 寝 る 準 備 を し ま し ょ う 。
さ ね じゆんび

イライラと

上手に付き合おう
じ よ う ず つ あ

自 分 の 思 い と 違 う こ と を 言 わ れ た り ，意 見
じ ぶ ん おも ちが い い け ん

が 合 わ な か っ た り ， や ら な く て は い け な い
あ

こ と が 山 積 み に な っ た り 。 イ ラ イ ラ す る こ
やま づ

と は 誰 で も あ る と 思 い ま す 。 そ ん な と き ，
だれ おも

自 分 な り に 「 怒 り 」 を コ ン ト ロ ー ル す る こ
じ ぶ ん いか

と を「 ア ン ガ ー マ ネ ジ メ ン ト 」と い い ま す 。

ア ン ガ ー マ ネ ジ メ ン ト が う ま く い か な い と ，

他 人 を た た い た り ， 悪 口 を 言 っ た り ， 人 に
た に ん わるくち い ひと

よ っ て は 自 分 を 傷 つ け た り す る こ と も あ り
じ ぶ ん きず

ま す 。

人 に よ っ て 怒 り を 収 め る 方 法
ひと いか おさ ほ うほう

は 違 い ま す が ，「 数 を 数 え る 」
ちが かず かぞ

と か 「 前 向 き に な る 言 葉 を つ ぶ
まえ む こ と ば

や く 」「 そ の 場 か ら 離 れ る 」「 ノ
ば はな

ー ト に 書 い て み る 」 な ど が あ る
か

の で ， 自 分 な り の ア ン ガ ー マ ネ
じ ぶ ん

ジ メ ン ト を 見 つ け て み る の も い
み

い で す ね 。

「 我 慢 を し な い 」こ と と「 無 理 を し な い 」
が ま ん む り

こ と は 少 し 違 い ま す 。 頑 張 る こ と が 必 要 な
すこ ちが がん ば ひつよう

場 面 で は 我 慢 し て す べ き こ と を し ま す 。 そ
ば め ん が ま ん

の 後 は リ ラ ッ ク ス で き る 場 面 を 作 り ま し ょ
ご ば め ん つく

う 。 我 慢 を し 続 け る こ と は
が ま ん つづ

無 理 を す る こ と に つ な が り
む り

ま す 。 友 達 や 家 族 ， 先 生 な
ともだち か ぞ く せんせい

ど に 相 談 し て 工 夫 し て 取 り
そうだん く ふ う と

組 み ま し ょ う 。
く


