
  

 

 

９月になっても 30℃越えの日が続いていましたが、やっと暑さが  

やわらいできました。これからは、朝晩は涼しく日中は暑い日が増え 

ますが、気温差から体調をくずさないように気を付けましょう。  

６年生はいよいよ楽しみな修学旅行が待っています。睡眠や食事 

など今のうちから健康管理に気を配って体調を整えていきましょう。 

 

１０月の保健目標  目を大切にしよう   
☆ タブレットやスマホ、ゲーム機を利用する時間が増えている子が多い 

ようです。使うときの姿勢、部屋の明るさなども気を付けましょう。 

 

１０月の保健行事 

  １日（水） 健康安全の日  ・「目の健康を守る姿勢」について保健指導を行います。 

・生活習慣チェックの結果と10月の体重を記録しましょう。 

  ９日（木） ストレスマネジメント教室（４校時）   

・３、４年生を対象に実施します。講師はスクールカウンセラーです。 

 

目 を 大 切 に し よ う ！ 
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☆明るい部屋で過ごそう。 
 
 

☆前髪は目にかからない。 ☆しっかり睡眠をとる。 
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９月１２日（金）５校時に、５・６年生を対象とした学校保健 

委員会が開催されました。まず、企画保健委員会が、「気持ち」 

についてのアンケート結果を発表しました。続いて、スクールカ 

ウンセラーの長倉先生から、「レジリエンス」についてのお話をお

聴きしました。「レジリエンス」とは、落ち込みから立ち直る

心の回復力のことで、「レジリエンス」を支えるには、「元気・

しなやか・へこたれない」心が大切であることを教えていただ

きました。また、しなやかな心を手に入れるために、グループ

で「かえるカード」を使って、マイナスの言葉を見方を変えて

プラスの言葉に置き換える活動を行ったり、心を元気に保つた

めの深呼吸やゆる～り体操を体験したりしました。 

 

【児童の感想より】 

 

 

 

 

 

 

学校保健委員会を開催しました！ 

○深呼吸やゆる～り体操で簡単にリラックスできることがわかったから、これからもやろうと思った。 

〇かえるカードで冷たい言葉を温かい言葉に変えるところで、自分が想像もできなかった言い換え

があると知って「なるほど！」と思った。今日のことを忘れずにしなやかな心で生活したい。 

○来年からは中学生になり、心や体が疲れることもあると思うけど、今日学んだ「レジリエンス」を上

手く使っていきたいと思った。 

「へこたれない」はへこたれてはいけないわけではありません。立ち直る力をもつことが大事！ 


