
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

和琴小学校ほけんだより 令和６年２月１日 Ｎｏ．１９ 

 

 寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

き、体
からだ

がちぢこまっていると何
なん

となく気分
き ぶ ん

が重
おも

たいと感
かん

じることはありませんか？ 体
からだ

と心
こころ

には強
つよ

いつなが

りがあります。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の乱
みだ

れや、冬
ふゆ

の間
あいだ

は太陽
たいよう

に当
あ

たる

時間
じ か ん

が少
すく

ないことでも体
からだ

と心
こころ

のバランスを崩
くず

す場合
ば あ い

があり

ます。また、悩
なや

みや心配事
しんぱいごと

がある、怒
おこ

られて気分
き ぶ ん

が落
お

ち込
こ

んで

いるなど、悲
かな

しいこと、つらいことだけではなく、楽
たの

しいこと

や寒
さむ

さや暑
あつ

さも体
からだ

や心
こころ

の「ストレス」になります。つまり、

良
よ

いこと悪
わる

いことに関係
かんけい

なく、気持
き も

ちの浮
う

き沈
しず

みが心
こころ

や体
からだ

に 

影響
えいきょう

すると言
い

うこ 

とです。 

（裏
うら

に続
つづ

く） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎やってみよう 

１、「こんなことよくあるな」と思
おも

うものに○をしてみよう。 

・友達
ともだち

にぶつかってもすぐに「ごめんなさい」と言
い

えない（  ） 

・仲間
な か ま

に入
い

れてほしい時
とき

すぐに「入
い

れて！」と言
い

えない（  ） 

・友達
ともだち

がおこった時
とき

すぐに「ごめんね」と言
い

えない（  ） 

・何
なに

かしてもらった時
とき

すぐに「ありがとう」と言
い

えない（  ） 

・自分
じ ぶ ん

から話
はな

しかけられない（  ） 

・たのみごとがあってもなかなか言
い

えない（  ） 

・困
こま

ったことがあったり、困
こま

っている人
ひと

を見
み

たりした時
とき

すぐに、誰
だれ

かに相談
そうだん

する（  ） 

   

◎みんなで一緒
い っ し ょ

に考
かんが

えてみよう 

２、１で○をつけたことについて、その時
とき

の様子
よ う す

を思
おも

い出
だ

して話
はな

してみよう。 

 

◎みんなで一緒
い っ し ょ

にやってみよう 

３、伝
つた

え方
かた

を工夫
く ふ う

してみよう。 

①もらってうれしい物
もの

をそれぞれ考
かんが

えます。 

②「あげる人
ひと

」と「もらって『ありがとう』という人
ひと

」にわかれて言
い

ってみます。 

③気持
き も

ちが伝
つた

わる言
い

い方
かた

の人
ひと

は誰
だれ

でしたか？ 

④どういう言
い

い方
かた

や態度
た い ど

で気持
き も

ちが伝
つた

わったのかな？ 

⑤気持
き も

ちの伝
つた

わる「ありがとう」を言
い

われてどんな気持
き も

ちでしたか？ 

 不安
ふ あ ん

や悩
なや

みだけでなく、失敗
しっぱい

したなぁ・・

などと気分
き ぶ ん

が落
お

ちこむことがあった時
とき

な

どは、誰
だれ

かに話
はな

すことで気持
き も

ちが楽
らく

になり

ます。これは、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

や体
からだ

が楽
らく

になる

だけでなく、大
おお

きな悩
なや

みや重大
じゅうだい

な問題
もんだい

に

なる前
まえ

の予防
よ ぼ う

にもつながります。相談
そうだん

相手
あ い て

は１人
り

ではなく、信頼
しんらい

できる人
ひと

達
たち

に話
はな

すの

も良
よ

いですね。 

 

気持
き も

ちを上手
じょうず

に伝
つた

えることで、お互
たが

いに

うれしい気持
き も

ちになりませんか？言
い

い方
かた

一
ひと

つでストレスになったり、気分
きぶん

が良
よ

くなっ

たりもします。普段
ふだん

自分
じぶん

が使
つか

っている言葉
ことば

をふりかえってみてください。やさしい

気持
き も

ちがこもった言葉
ことば

をつかって、気分
きぶん

の

良
よ

い会話
かいわ

を 心
こころ

がけましょう。 

 

 



    寒
さむ

さで血液
けつえき

の流
なが

れが悪
わる

くなり、炎
えん

症
しょう

が起
お

こってかゆ 

くなります。手
て

足
あし

など血
けっ

管
かん

が細
ほそ

いところや、耳
みみ

たぶ・

鼻
はな

など冷
つめ

たい空
くう

気
き

にさらされる部
ぶ

分
ぶん

に起
お

こりやすいです。 

●しもやけでかゆくなったら、おふろでゆっくり温
あたた

める。 

●症
しょう

状
じょう

がひどい時
とき

は、ひふ科
か

へ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さむ     きせつ    けんこう         たいさく 

ていおん 

新型
しんがた

コロナウイルスに感染
かんせん

する人
ひと

が増
ふ

えて不安
ふ あ ん

を感
かん

じる人
ひと

もいる

かもしれませんが、みんなが下
した

に書
か

かれていることに注意
ちゅうい

して生活
せいかつ

することで、安全
あんぜん

に過
す

ごすことができます。感染
かんせん

拡大
かくだい

が落
お

ち着
つ

くま

で、今
いま

はちょっと注意
ちゅうい

しながら生活
せいかつ

するようにしましょう。 

●朝
あさ

起
お

きて具
ぐ

合
あい

が悪
わる

いところがあったら･･･ 

学校
がっこう

はお休
やす

みしてください。 

●お家
うち

の人が、かぜをひいたら･･･ 

家族
か ぞ く

全員
ぜんいん

が元気
げ ん き

になるまで、学校
がっこう

はお休
やす

みしてください。 

●健康
けんこう

観察
かんさつ

シートは毎日
まいにち

かならず持
も

ってくる 

 毎朝
まいあさ

、毎晩
まいばん

健康
けんこう

観察
かんさつ

をして、かならず学校
がっこう

へ持
も

ってきてください。 

●マスクの着用
ちゃくよう

とマスクケース 

 マスクは顔
かお

に密着
みっちゃく

した物
もの

を使
つか

い、外
はず

すときはマスクケースに入
い

れまし 

ょう。 

●こまめな手洗
て あ ら

い 

 登校後
とうこうご

、トイレの後
あと

、給 食
きゅうしょく

の前
まえ

、休
やす

み時間
じ か ん

や外
そと

から帰
かえ

った時
とき

など、

石
せっ

けんでよく手
て

を洗
あら

いましょう。 

●こまめに換気
か ん き

 

 授業中に１回と、休み時間ごとに窓を開けて換気しましょう。 

●人
ひと

と距離
き ょ り

をとり、大声
おおごえ

で話
はな

さない 

 マスクをしていても大声
おおごえ

で話
はな

さない。マスクを外
はず

したら話
はなし

をしない 

でください。 

やけどというと、とても熱
あつ

いもので起
お

こる 

イメージがありませんか？でも、低
てい

温
おん

やけどは、 

さわって温
あたた

かいと思
おも

えるくらいのものでも、長
なが

い間
あいだ

ふれ続
つづ

けていることで

起
お

こります。しかも、ひふの奥
おく

まできずついてしまうので、治
なお

りにくいこと

が多
おお

いです。 

●注意
ちゅうい

するのはこんな物
もの

･･･使
つか

い捨
す

てカイロ、湯
ゆ

たんぽ、電
でん

気
き

カーペットなど 

●使
つか

い捨
す

てカイロや湯
ゆ

たんぽなどは、ひふに直
ちょく

接
せつ

ふれないように！ 

●温
あたた

かい部
ぶ

分
ぶん

を同
おな

じところに当
あ

て続
つづ

けない！ 

●やけどをした時
とき

は、すぐに流
りゅう

水
すい

や氷
こおり

で冷
ひ

やす。 

1月
がつ

は「行
い

く」2月
がつ

は「逃
に

げる」３月
がつ

は「去
さ

る」と言
い

うように、1月
がつ

があっという間
ま

に終
お

わり 2月
がつ

に入
はい

りました。 

今年
こ と し

の冬
ふゆ

はインフルエンザも流行
りゅうこう

して

いるので、予防
よ ぼ う

と合
あ

わせてかぜに負
ま

けない

体
からだ

づくりにも気
き

をつけましょう。 

「早
はや

ね、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ご飯
はん

」は生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

え、「外遊
そとあそ

び」は体力
たいりょく

を高
たか

めます。どちらも体
からだ

の「抵抗力
ていこうりょく

」を高
たか

める働
はたら

きがあります。 

よく寝
ね

て、よく食
た

べ、よく遊
あそ

び、元気
げ ん き

に冬
ふゆ

をのりきろう！ 


