
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒
さむ

さが一段
いちだん

と深
ふか

まる季節
き せ つ

となってきました。１月
がつ

末
まつ

から縄跳
な わ と

び週間
しゅうかん

が始
はじ

まり，毎日
まいにち

縄跳
な わ と

びを

して体
からだ

を動
うご

かしている人
ひと

を多
おお

く見
み

かけます。寒
さむ

い季節
き せ つ

ですが体
からだ

を動
うご

かすことは免疫力
めんえきりょく

アップ

にとても効果的
こうかてき

です。色
いろ

んな技
わざ

や回数
かいすう

を増
ふ

やすことに挑戦
ちょうせん

してみましょう！ 

2023年(令和 5年) 

２月１日 

長浜小学校 

保健室 

２月
がつ

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 心
こころ

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう！ 

今年度
こんねんど

最後
さ い ご

の生活
せいかつ

ふり返
かえ

りカード週間
しゅうかん

が終
お

わりました！ 

 

メディアクイズラリーを開催
かいさい

しました！ 

保健
ほ け ん

給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

が，生活
せいかつ

ふり返
かえ

りカード

週
しゅう

間
かん

に合
あ

わせてメディアに関
かん

するクイズを

出題
しゅつだい

しました。少
すこ

し難
むずか

しい問題
もんだい

もありまし

たが，みんながメディアに関
かん

して楽
たの

しく学
まな

べ

ました。また，学校中
がっこうじゅう

を歩
ある

くことで体力
たいりょく

づく

りにもつながる良
よ

い機会
き か い

となりました。 

 コロナだけじゃない！インフルエンザも流行
りゅうこう

しています！！ 

 １月頃
ごろ

から新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

だけでなくインフルエンザの感染者数
かんせんしゃすう

が増加
ぞ う か

しています。

本校
ほんこう

でもインフルエンザ罹患
り か ん

の報告
ほうこく

を受
う

け始
はじ

めています。 

インフルエンザと新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

に同時
ど う じ

に感染
かんせん

するという現象
げんしょう

もみられることがあり

ます。どちらも高熱
こうねつ

が出
で

ることがあるので検査
け ん さ

をしなければ見分
み わ

けることは困難
こんなん

です。 

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

だけでなくインフルエンザも学校
がっこう

では出席
しゅっせき

停止
て い し

の扱
あつか

いになります。

病院
びょういん

で検査
け ん さ

をされてインフルエンザであった場合
ば あ い

は，必
かなら

ずご連絡
れんらく

ください。 

 

答
こた

えは 

どれかな？ 

《子どもたちのふり返
かえ

り》 

〇ねる時刻
じ こ く

が遅
おそ

すぎるかなと思
おも

った。やらないといけないことを早
はや

く済
す

ませ，早
はや

くねるよう心
こころ

 

がけようと思
おも

う。（6年生
ねんせい

）👈ねる時刻
じ こ く

が遅
おそ

くなっている人
ひと

が多
おお

いね！高学年
こうがくねん

は 10時
じ

台
だい

にはねよう！ 

〇ゲームのじかんがすぎないようにアラームをしました。じぶんでじかんをみました。（1年
ねん

 

生
せい

）👈自分
じ ぶ ん

で時間
じ か ん

を守
まも

る方法
ほうほう

を考
かんが

えて頑張
が ん ば

っているのがスゴイ！2年生
ねんせい

でもがんばろう♪ 

《保護者
ほ ご し ゃ

の皆
みな

さまより》 

〇今
いま

までと違
ちが

って守
まも

ろうとする気持
き も

ちがないようでした。意味
い み

や目的
もくてき

を子
こ

ども自身
じ し ん

が理解
り か い

でき 

ないと中々
なかなか

難
むずか

しいと思
おも

いました。👈もっと子
こ

どもたちの意欲
い よ く

の湧
わ

くような取
と

り組
く

みとなるよう来年
らいねん

 

に向
む

けて考
かんが

えていきます！ 

〇縄跳
なわ と

びを一生懸命
いっしょうけんめい

練習
れんしゅう

していました。👈メディア以外
い が い

のやりたいことを見
み

つけて取
と

り組
く

めると自然
し ぜ ん

 

と目標
もくひょう

達成
たっせい

することにつながりますね♪いい時間
じ か ん

の使
つか

い方
かた

ができてよかったです。 

保護者の皆さまへ 

年に４回の生活ふり返りカードへのご協力をありがとうございました。保護者の皆さまから

のエールが何よりのやる気に繋がると思いますので，来年度もぜひご協力をお願い致します。 

 前回
ぜんかい

よりも努力
どりょく

して丸
まる

が増
ふ

えた人
ひと

もいれば今回
こんかい

は中々
なかなか

頑張
が ん ば

れなかったという人
ひと

もいます。 

スッキリと目覚
め ざ

めることができた時
とき

の爽快感
そうかいかん

やメディアを使
つか

わず過
す

ごした後
あと

に眠
ねむ

りにつ

いて，ぐっすり快眠
かいみん

できた時
とき

の心地
こ こ ち

よさなどは体験
たいけん

してみなければ味
あじ

わうことが難
むずか

しいで

す。ぜひ皆
みな

さんにもそんな体験
たいけん

をしてみてほしいです。来年度
らいねんど

もぜひよい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

になるよ

う取
と

り組
く

んでいきましょう。 

75.8

72.4

75.7

74.8

75

80.3
76.4

81.7
80.2

82.7
84.3 84

70

75

80

85

5月 9月 11月 1月

目標達成率（％）

早寝 早起き メディア時間



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まちがい探
さが

し 

チャレンジ★ 

今年度
こんねんど

最後
さ い ご

の身体
しんたい

測定
そくてい

・ミニ保健
ほ けん

をしました！ 

 

３・４年生
ねんせい

では，「アサーション」の技法
ぎ ほ う

を

用
もち

いて，お互
たが

いが気持
き も

ちの良
よ

い誘
さそ

い方
かた

や断
ことわ

り方
かた

の練習
れんしゅう

をしました。 

 

５・６年生
ねんせい

では心
こころ

を健康
けんこう

に保
たも

つためのセル

フチェック法
ほう

とリラクゼーション体験
たいけん

をして

もらいました。 

自分
じ ぶ ん

は人
ひと

に気持
き も

ちを伝
つた

えるのが得意
と く い

ではないから，この授業
じゅぎょう

ができて良
よ

か

ったです。頑張
が ん ば

ることはみんなが嫌
いや

な

気持
き も

ちにならないような言葉
こ と ば

を言
い

う。

嬉
うれ

しい言葉
こ と ば

を言
い

う。 

相手
あ い て

の気持
き も

ちを考
かんが

えて言葉
こ と ば

を言
い

いたい。ぼく

はハキハキと言
い

えない時
とき

もあるから気
き

をつけた

い。 

気持
き も

ちはハッキリ伝
つた

えることが大事
だ い じ

と分
わ

かった。 

友達
ともだち

と遊
あそ

ぶ時
とき

，理由
り ゆ う

もつけていえるように頑張
が ん ば

りたい。 

誘
さそ

われた時
とき

に用事
よ う じ

があったら，なんて答
こた

えれば

よいかがわかったから嬉
うれ

しかった。 

学校
がっこう

に行
い

く日
ひ

に眠
ねむ

れない時
とき

が

あるから，リラクゼーションを

時々
ときどき

寝
ね

る前
まえ

にしようと思
おも

った。リ

ラクゼーションのやり方
かた

を調
しら

べ

てやってみたいと思
おも

った。 

仲
なか

のいい人
ひと

の心
こころ

の状態
じょうたい

が健康
けんこう

じゃないときに，す

ぐに気
き

づけるようにこのことをしっかり覚
おぼ

えておき

たい。 

怪我
け が

とかみたいに外見
がいけん

では判断
はんだん

できないので，周
まわ

りをしっかりと見
み

て気
き

にかけたりしたい。 

力
ちから

を入
い

れて一気に抜
ぬ

けていく瞬間
しゅんかん

がすごかった

です。リラックスしたい時
とき

や疲
つか

れている時
とき

は今日
き ょ う

習
なら

った方法
ほうほう

を試
ため

してみたいと思
おも

いました。家族
か ぞ く

や友達
ともだち

にも教
おし

えて試
ため

してもらいたいです。 

肩
かた

に力
ちから

を入
い

れて！ 

足先
あしさき

に力
ちから

を入
い

れて！ 

自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちは１日
にち

の中
なか

でもたくさん揺
ゆ

れ動
うご

き，よい気持
き も

ちであってもイヤな気持
き も

ちで

あってもどれも自分
じ ぶ ん

の大切
たいせつ

な「気持
き も

ち」であることを学習
がくしゅう

しました。 

また，表 情
ひょうじょう

を見
み

るだけでは伝
つた

わらない気持
き も

ちもあることを知
し

り，みんながあたたかい

気持
き も

ちになれる伝
つた

え方
かた

についても考えました。 

自分
じ ぶ ん

は元気
げ ん き

だけど，周
まわ

りにいる人
ひと

が最近
さいきん

怒
おこ

りっぽ

いので心
こころ

の健康
けんこう

状態
じょうたい

を確
たし

かめたいと思った。 

誘
さそ

ってくれてありがとう♪ 

 

１・２年生
ねんせい

は自分
じ ぶ ん

の「きもち」を大切
たいせつ

にす

ることや相手
あ い て

の気持
き も

ちを考
かんが

えて伝
つた

えること

について勉強
べんきょう

しました。 

今
いま

は健康
けんこう

でもいつ心
こころ

が不安定
ふあんてい

になるかわからな

いから，すぐ気
き

づけるようにしたいです。  

保護者の皆さま 

 言いたいことがあっても伝えられない，心配なことも自分から相

談できないなどの「言葉」の力が不足している子どもが多いです。 

普段から気持ちを「言葉」にして伝えていくように，ご家庭でもた

くさん会話をしてみてください♪ 


