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保 健 室  

 雪
ゆき

の降
ふ

る日
ひ

もありますが、明
あか

るい時間
じ か ん

が長
なが

くなり春
はる

を感
かん

じることも増
ふ

え

てきましたね。花粉症
かふんしょう

の人
ひと

は、すでに症 状
しょうじょう

の出
で

ている人
ひと

がいるようです。

生活
せいかつ

に支障
ししょう

が出
で

る人
ひと

は、かかりつけの病院
びょういん

で、早
はや

めに相談
そうだん

しましょう。 

いのちの安全
あんぜん

教育
きょういく

（性
せい

のお話
はなし

）をしました！ 

発育
はついく

測定
そくてい

のときのお話
はなし

はいかがでしたか。性
せい

に関
かん

するお話
はなし

に「目
め

を丸
まる

くして

おどろく人
ひと

」、「はずかしくて笑
わら

ってしまった人
ひと

」が多
おお

くいました。「はずかし

いということは大切
たいせつ

にしているということだね」と伝
つた

えると真剣
しんけん

な顔
かお

で聞
き

いてく

れましたね。これからも自分
じ ぶ ん

や他人
ひ と

の体
からだ

と心
こころ

を大事
だ い じ

にしていきましょう。 

保護者の方へ 

【発育測定結果について】 

 ３学期の発育測定結果と合わせて「成長曲線グラフ」を配付します。一番近くの線に

沿って成長しているか確認していただき「身長や体重が横ばい」「体重増加が著しい」

など、線から離れている場合は要注意です。お子さんの成長の様子をご確認いただき、

心配な点がある場合は、かかりつけ医にご相談ください（養護教諭にもご相談いただけ

ます）。 

【むし歯のない子の表彰について】 

 ５年生対象の「むし歯のない子の表彰」で、今年度は５０人の児童が表彰されます。 

赤
あか

ちゃんは「股
また

の間
あいだ

」から

産
う

まれてくるんだ！！「お

しり」だと思
おも

っていた。 

おへその役割
やくわり

は考
かんが

えたこと

がなかった。お母
かあ

さんのおな

かの中
なか

（たいばん）とつながっ

て栄養
えいよう

や酸素
さ ん そ

をもらっていた

んだね！ 

 

いまは、へその緒
お

でつながっ

ていないみんな。自分
じ ぶ ん

のこと

は自分
じ ぶ ん

で守
まも

ろう！ 

体
からだ

・心
こころ

の性
せい

、恋愛
れんあい

対象
たいしょう

など

の多様性
たようせい

は「個性
こ せ い

」のひとつ。

趣味
し ゅ み

や考
かんが

え方
かた

が違
ちが

うように、

人
ひと

それぞれだね！ 

手
て

には 100万個
ま ん こ

ものウイルスが付
つ

くというお話
はなし

を覚
おぼ

えていますか。１月
がつ

には「溶連
ようれん

菌
きん

感染症
かんせんしょう

」「アデノウイルス感染症
かんせんしょう

」「インフルエンザ」「新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

」

と様々
さまざま

な病気
びょうき

にかかる人
ひと

がいました。クラスや学校
がっこう

で流行
りゅうこう

しないように、ひとりひとりが

「ていねいな手洗
て あ ら

い」をはじめ予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけましょう。 

 「二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

」は、はく息
いき

に入
はい

っているガス（空気
く う き

）です。 

部屋
へ や

の中
なか

が「二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

」でいっぱいになると、頭
あたま

が

痛
いた

くなったり、集 中
しゅうちゅう

できなくなったりします。 

 

かんせんしょう           よぼう 



ストレス反応が生じるプロセス 

ストレッサー 

ストレッサー（ストレスの原因）を除けば 

解消できるができないことが多い 

 

 

 

考 え 

ストレッサーに対する考え方で 

ストレス反応が異なる 

 

 

 

対処法 

ストレッサーへの対処法（不安との向き合い

方）を知っていればストレス反応を軽減できる 

 

 

 

ストレス反応 

ストレス反応が起きても、ストレス 

解消法を知っていれば〇 

  

 学校保健委員会実施報告 

１月 29 日に、所沢市教育委員会 健やか輝き相談室の心理士 島 吉孝先生をお招きして学校保健委員会を実施しました。「子どもの登校を笑顔で見送るサプリメント」をテーマにご講演いただ

きました。ここでは「ストレスや不安との上手な付き合い方」についての内容を紹介いたします。ご参加いただいた保護者の皆様、お忙しい中ありがとうございました。 

考え方に良い悪いはない 

▶ポジティブな考え、ネガティブな考え、どちらも場合

によって苦しい結果になる 

▶ひとつの考えに縛られると苦しくなることも… 

▶必要に応じて考え方を選べるとよい！ 

 

不安になりやすい考え方のクセ 

▶飛躍しやすい思考 

 「帰り際に無視されたから絶交されたに違いない」 

▶自責的思考 

 「自分が常に笑顔で応じていなかったから嫌われたのだ」 

▶「べき」「ねばならない」思考 

 「友達なら毎日笑顔で挨拶するべきだ」 

▶全か無か思考 

 「遅刻するくらいなら休んだ方がいい」 

 

考え方を選ぼう！ 

▶「考え」を変えようと努力しないで 

 「どんな考えでも自分の大切な気持ち」だから、否定しなく

てよい。思いついちゃうのは仕方ない！ 

▶頭の中で「考え方」をたくさん作って、選択肢を増

やすことから始めよう 

 ・「〇〇さんだったら□□と考えるかな」 

 ・どっちの考えが楽か考える、知る 

 

不安との上手な付き合い方 

▶不安を心の中心でなく「スミ」に置いておく 

 ・不安をなくそうとすると、不安に集中することになる 

 ・「不安」だけど、「やってみたら楽しいこともある」 

▶不安であることを自覚して認め、言葉で伝えられる相

手を見つける 

 

不安と距離を保つコツ 

▶深く考えすぎないで今できることに集中する 

 「〇〇と言われたらどうしよう」 

→「〇〇と言われたらどう返事しよう」 

▶意味や価値を見出す 

 つらいことも自分の成長や望む未来につながっていると

思えば頑張れる（Ex.受験勉強） 

 

不安を感じながらでも、できることから始めてみよう！ 

保護者の方へ 


