
 

 

 

 

 

新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まり１か月
 げ つ

が経
た

とうとしています。新
あたら

しい学年
がくねん

や学校
がっこう

生活
せいかつ

にも慣
な

れてきたことでし

ょう。しかし、この時期
じ き

になると緊張
きんちょう

がほぐれ、溜
た

まっていた疲
つか

れが出
で

てきます。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるように心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 自分
じ ぶ ん

という人間
にんげん

は、世界中
せかいじゅう

に「たったひとり」しかいません。その「かけがえのない自分
じ ぶ ん

」を大切
たいせつ

にするため

の７つの方法
ほうほう

について家族
か ぞ く

で考
かんが

えてみてください♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人は 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちの人
ひと

と 

一緒
いっしょ

に読
よ

もう！ 

野間小学校 保健室 

５月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

      自分
じ ぶ ん

の体
からだ

について知
し

ろう 

①
１

自分
じ ぶ ん

を受け入れる
う  い   

 

 

 

 

 

人
ひと

は一面
いちめん

だけでなく、いろいろな面
めん

をもっている。自分
じ ぶ ん

の

長所
ちょうしょ

も短所
たんしょ

も「あなた自身
じ し ん

」です。しっかり受け
う  

入
い

れよう。 

 

 

 

 

 

①自分
じ ぶ ん

を励ます
は げ    

 

 

 

 

 

「どうせうまくいかないから」と言って
い   

あきらめない

で、失敗
しっぱい

しても「今度
こ ん ど

こそ」と立ち
た  

向
む

かっていこう。 

①自分
じ ぶ ん

を褒める
ほ   

 

 

 

 

 

 

 

何
なに

かをやりとげたら、小さな
ち い   

ことでも自分
じ ぶ ん

に「がんばったね」と言って
い   

あげよう。 

①自分
じ ぶ ん

を助けて
た す   

あげよう 

 

 

 

 

 

 

ほんとうに苦しい
く る    

ときに「助けて
た す    

」とい

うのは、勇気
ゆ う き

のある強い
つよ    

人
ひと

だよ。 

①自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

にする 

 

 

 

 

 

 

あなたには、あなたのよさがある。他
ほか

の人
ひと

と同じ
お な

でなくて大丈夫
だいじょうぶ

。 

①自分
じ ぶ ん

のやりたいことをする 

 

 

 

 

後
あと

でやってよかったと思える
お も    

ようなこと、すごく感動
かんどう

できる

ようなこと、一生
いっしょう

の思い出
お も  で

になるようなこと、「よくやった」

って自分
じ ぶ ん

をほめてあげられることをしよう。 

自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

にするための７つの方法
ほうほう

 

①自分
じ ぶ ん

の時間をもつ 

 

 

 

 

 

ひとりで過ごす
す   

楽しみ
た の    

を見つけ
み   

、心
こころ

に余裕
よ ゆ う

をもって過
す

ごそう。 



 

 

 

 

「５月病
がつびょう

」は、実際
じ っ さ い

には正式
せ い し き

な病名
びょうめい

ではありません。４月
が つ

から始
は じ

まった新
あたら

しい生活
せ い か つ

の中
な か

で、環境
かんきょう

やまわりの人
ひ と

との関係
か ん け い

が変
か

わったことなどでストレスや疲
つ か

れがたまり、体
からだ

と心
こころ

にいろいろな不調
ふ ち ょ う

が

出
で

てくることをこう呼
よ

んでいます。疲
つ か

れや体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

のサインは、人
ひ と

によって様々
さ ま ざ ま

です。 

 

 

 

 

 

体調
たいちょう

の大
おお

きな崩
くず

れやけがを防
ふせ

ぐためにも、からだのサインを知
し

っておくことが大切
たいせつ

です。そして、サイ

ンが出
で

ているときは、体調
たいちょう

を崩
く ず

さないようにゆっくり休
や す

ませてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お願い 
４月から健康診断がはじまり、健康診断の結果、疾病・異常の疑いのある児童に治療勧告を

配布します。お子様のためになるべく早めに専門医への相談・診察をしていただけたらと思い
ます。受診終了後は、受診結果を担任までお知らせください。    
なお、学校での健康診断は、病気やその疑いのある人を見つけることが目的ですので、病院

受診の結果「異常なし」と診断されることもあります。ご理解の程よろしくお願いします。 

 

□ ぐっすり眠った
ね む   

感じがし
かん      

ない     □ 忘れ物
わ す  も の

やうっかりミスが多い
おお  

  □ 頭
あたま

が痛い
いた  

  

□
 

 肌
はだ

荒れ
あ  

やニキビが気
き

になる      □ 眠れない
ね む     

、寝付き
ね つ  

が悪い
わ る

    □ 疲れやすい
つ か      

 

□ イライラして、気分
き ぶ ん

が落ち着かない
お  つ    

  □ 朝
あさ

起きられない
お     

        □ 食欲
しょくよく

にムラがある  

１ 湯船
ゆ ぶ ね

にゆっくりとつかって体
からだ

の芯
し ん

まで温
あたた

まると、緊張
きんちょう

していた筋肉
き ん に く

がゆるみ体
からだ

がほぐれます。 

２ 筋肉
き ん に く

がゆるみほぐれると、気持
き も

ちが落
お

ち着
つ

き安
や す

らぎを感
か ん

じ心身
し ん し ん

ともにリラックスした状態
じょうたい

になります。 

３ 体
からだ

の隅々
す み ず み

まで血行
け っ こ う

がよくなり、新陳代謝
し ん ち ん た い し ゃ

が高
た か

まります。 

 

お 風 呂
ふ ろ

で リ ラ ッ ク ス オ ス ス メ 

５月病
がつびょう

ってなに？？ 


