
 
下東条小学校 

ほけんしつ 

R6.2.1 

 
 冬休み
ふゆやす    

明け
あ  

のいきいき点検表
てんけんひょう

はどうでしたか？夏休み
なつやす    

明け
あ  

と比べて
くら       

、「１回
  かい

じゅうなん体操
たいそう

が多く
お お  

でき

た」「朝
あさ

ごはんをバランスよく食べられた
た     

」という人
ひと

もいて、よく頑張って
が ん ば     

いたと思います
お も        

。中
なか

には、全部
ぜ ん ぶ

が

毎日
まいにち

できました。満点
まんてん

でしたという人
ひと

もいました。すばらしいですね。点検表
てんけんひょう

がなくても、これからも続けて
つづ      

いってほしいなと思います
おも         

。 

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が下がる
さ   

と・・・ウイルスは元気
げ ん き

に！ 

  特
と く

に湿度
し つ ど

が低い
ひ く   

と、ウイルスは空気
く う き

にただよっている時間
じ か ん

が長く
なが   

なります。そうなると、呼吸
こきゅう

を通して
と お     

、口
く ち

や鼻
はな

からウイル

スが体
からだ

に入りやすく
はい         

なります。 

  そのため、湿度
し つ ど

を上げて
あ   

ウイルスが空気
く う き

をただよっている

時間
じ か ん

を短く
みじか 

することが大切
たいせつ

です。 

湿度
し つ ど

を上げ
あ  

るために 

・加湿器
か し つ き

を使う
つ か  

 

・細かい
こ ま     

ミストがでてくる霧吹き
き り ふ   

を使う
つか   

 

・ぬれたタオルをほす 

・コップに水
みず

を入れる
い   

 

簡単
かんたん

にできることも多い
おお   

ので、

ぜひ家
いえ

で試して
ため     

みてくださいね 

保健
ほ け ん

・給食
きゅうしょく

委員会
い い ん か い

からのお知らせ
 し   

 

 給食室前
きゅうしょくしつまえ

に 、 委員長
いいんちょう

さ ん と

副委員長
ふくいいんちょう

さんが作って
つく      

くれたポスタ

ーを掲示
け い じ

しています。みなさん、もう

見ました
み    

か？イラストや、文章
ぶんしょう

を１つ１

つていねいに作って
つ く     

くれました。でき

るだけインフルエンザにならないよう

に、できることを続けて
つづ     

いきましょう。 

   
☆２月初め

がつはじ   

        「手洗い
て あ ら   

スタンプ」  給食
きゅうしょく

の前
まえ

にしっかりと手
て

を洗いましょう
あ ら          

♪ 

☆２月
  がつ

終わり
お   

～３月
  がつ

 「身長
しんちょう

伸びた
の   

かな？」 １年間
   ねんかん

どれくらい伸びた
の   

かみてみましょう。 

 ストレスとうまくつきあおう 

 保健室前
ほけん し つ ま え

のホワイトボードにも、このテーマを書きました
か    

。心
こころ

と

体
からだ

はつながっているので、ストレスから頭
あたま

やお腹
    なか

が痛く
いた   

なった

りと体調
たいちょう

不良
ふりょう

につながることがあります。 

 自分
じ ぶ ん

の「心
こころ

」について振り返って
 ふ   かえ     

みましょう。 

 

 ストレスによって、「イライラ」する人
ひと

、

「ぐったり」してしまう人
ひと

。現れる
あらわ      

気持ち
き も  

としては、さまざまあります。 

  たまには１日
  にち

を振り返って
 ふ    かえ      

みて、どん

なときに「心
こころ

の温度
お ん ど

」が上がった
あ    

の

か 、 どんなときに下がった
さ    

のかを

考えて
かんが      

みましょう。そして、いい感じ
かん   

の

温度
お ん ど

でいるために、どうしたらいいか

見つけましょう
み      

。 

「ストレス」とは、刺激
し げ き

を受けた
う   

ときに生じる
しょう     

緊張
きんちょう

状態
じょうたい

のことです。 

刺激
し げ き

は主
おも

に４つあります。 

○天気
て ん き

、音
おと

などの環境
かんきょう

によるもの 

〇病気
びょうき

や睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

などの身体的
しんたいてき

なもの 

〇不安
ふ あ ん

や悩み
なや   

などの心理的
し ん り て き

なもの 

〇人間
にんげん

関係
かんけい

がうまくいかない、忙しい
いそが     

などの社会的
しゃかいてき

なもの 

つまり、日常
にちじょう

で起こる
お   

すべての様々
さまざま

な変化
へ ん か

がストレスの原因
げんいん

となります。 

  怒り
いか   

も自分
じ ぶ ん

の大切
たいせつ

な気持ち
き も  

の１つです。無理
む り

に抑え込んで
おさ    こ        

我慢
が ま ん

する

ことばかりが良い
よ  

わけではありませんが、怒り
いか   

をしずめたいときに試して
ため     

ほしい３つをしょうかいします。 

  ☆その場
ば

をはなれる 

☆深呼吸
しんこきゅう

をする(吸った
す   

２倍
  ばい

くらいの時間
じ か ん

をかけて吐きましょう
は     

) 

☆1～６まで数字
す う じ

をゆっくり数える
かぞ     

 


