
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家 庭 数 

令和 6年１２月３日 

石戸小学校 保健室 

 もうすぐ冬休
ふゆやす

みですね。楽
たの

しいイベントが続
つづ

く冬休
ふゆやす

みですが、食
た

べすぎや運動
うんどう

不足
ぶ そ く

に気
き

をつけましょう。また。空気
く う き

が乾燥
かんそう

している

ので、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も大切
たいせつ

です。冬休
ふゆやす

みも「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」の規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心掛
こころが

けて、３学期
が っ き

も元気
げ ん き

いっぱいな皆
みな

さんに会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています。 

明日はマラソン記録会
きろくかい

です！                  

 前
まえ

の日
ひ

は早
はや

く寝
ね

よう！ 

 朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べよう！ 

 はき慣
な

れた靴
くつ

をはこう 

 くつひもをしっかり結
むす

ぶ 

 準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりやろう 

 冬
ふゆ

もわすれず水分
すいぶん

補給
ほきゅう

！ 

 よゆうをもってトイレにいく 

当日
とうじつ

は必
かなら

ずおうち

の人
ひと

といっしょに

健康
けんこう

チェックをし

てきましょう！ 

最後
さ い ご

まで 

頑張
が ん ば

ろう～！ 

                   保護者の方へ 

 お子様が元気に完走できるよう、当日の朝の健康観察を十分にしていただき、体調を整えら

れるようサポートをお願いいたします。 

・寝不足や空腹で持久走を行うのは体調不良につながります。 

 睡眠を十分にとり、必ず朝食を食べて持久走に臨めるようご協力をお願いいたします。 

・朝の時点での健康観察を行っていただき、体調不良がある場合にはご家庭で休養をとる・持

久走は見学するなど無理をしないようにしてください。 

・基礎疾患のあるお子様など普段から薬を服用している場合には、当日も忘れずに服薬してい

るかご確認をお願いいたします。 

元気
げ ん き

に走
はし

るための７つの約束
やくそく

✓ 

✿ 1 月の発育
はついく

測定
そくてい

について ✿ 

 年
とし

明
あ

けの来年
らいねん

1月
がつ

に 2回目
か い め

の発育
はついく

測定
そくてい

を行
おこな

います。クラスごと

に身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

を測
はか

ります。 

✿ 1月 14日（火）1～3年生
ねんせい

・なの花 

✿ 1月 15日（水）４～６年生
ねんせい

 

4月と比
くら

べて自分
じ ぶ ん

がどれくらい大きくなったのか楽
たの

しみですね！ 

どちらも、１月８日に担任
たんにん

の先生
せんせい

に提出
ていしゅつ

してください。 

毎年
まいとし

、冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

にお願
ねが

いしている歯
は

みがきテストを、

今年度
こんねんど

も実施
じ っ し

します。 

カラーテスターというタブレットを口
くち

の中
なか

に含
ふく

むと、

歯みがきでよごれが取
と

り切
き

れなかった歯
は

は赤
あか

く染
そ

まり

ます。自分
じ ぶ ん

の歯
は

はどこが磨
みが

けていないのか、どこが磨
みが

き

にくいのか知
し

ることができます。ぜひ、おうちの人
ひと

と

一緒
いっしょ

にやってみてください。 

詳
くわ

しいやり方
かた

などを記載
き さ い

したお手紙
 て が み

と、 

カラーテスタータブレットを配布
は い ふ

します。 

夏休
なつやす

みに続
つづ

き、冬休
ふゆやす

みも保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の児童
じ ど う

のみなさんが一生懸命
いっしょうけんめい

工夫
く ふ う

して作成
さくせい

してくれました。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

も１日
にち

３回
かい

を目標
もくひょう

に、しっかりと歯
は

みがきをして丈夫
じょうぶ

な歯
は

を目指
め ざ

しましょう。 

※ぬりえではありません！ 

その日に歯みがきをした回数に合わせて

色をぬってください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✿ ✿ 
11 月末に 6 年 2 組さんにお邪魔

じ ゃ ま

してストレスへの対処法
たいしょほう

 

についてのお話
はなし

をしました。 

伝
つた

えきれなかった内容
ないよう

を含
ふく

め、ご紹介
しょうかい

します！ 

〇ストレスとは 

 
心
こころ

が感
かん

じるさまざまなプレッシャーのことです。 

嫌
いや

なことがあったときだけでなく、大事
だ い じ

な試合前
しあいまえ

・テスト前の緊張
きんちょう

やドキドキ、人からの期待
き た い

な

どプラス・マイナスいろいろなプレッシャーがありますよね。それらの大きさはそれぞれ異
こと

なり

ますが、少
すく

なからずストレスになります。 

ストレスが多
おお

かったり長
なが

く続
つづ

いたりすると心
こころ

だけでなく、体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなることもあります。 

 
？ ストレスは悪

わる

いもの ？ 

 
《ヤーキーズ・ドットソンの法則

ほうそく

》 

ストレスは少なければ少ないほど良

いというイメージがありますよね？ 

ですが、多すぎず、少なすぎない適度
て き ど

なストレスの状態
じょうたい

のときが、心身
しんしん

とも

に 最
もっと

も良い状態
じょうたい

を保
たも

つことができ

て、さまざまな場面
ば め ん

で力
ちから

を発揮
は っ き

するこ

とができるとされています。 

 

 ◎ストレスは悪
わる

いだけのものではなく、適切
てきせつ

に対処
たいしょ

することで強
つよ

い味方
み か た

になります！ 

〇ストレスと上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

うために 

 
1. まずは、ストレスのサインに気

き

づくことが大切
たいせつ

！ 

ストレスがたまっているときは、自分
じ ぶ ん

で気
き

づけないこともあります。下
した

のチェックリストを

使
つか

って、自分
じ ぶ ん

や周
まわ

りの人
ひと

たちのサインに気づけるといいですね。 

睡眠
すいみん

 

 

食欲
しょくよく

 

体調
たいちょう

 

 

行動
こうどう

 

 布団
ふ と ん

に入っても、なかなか寝付
ね つ

けない 

 遅
おそ

くまで夜更
よ ふ

かししている 

 朝
あさ

おきるのがつらい、なかなか起
お

きられない 

 ねむれない 

 ねすぎる 

 食欲
しょくよく

がない、食
た

べる量
りょう

が減
へ

った 

 逆
ぎゃく

に食
た

べすぎる 

 急
きゅう

にやせた、太
ふと

った 

 体重
たいじゅう

をとても気
き

にしている 

 体
からだ

がだるい        

 疲
つか

れている 

 腹痛
ふくつう

や頭痛
ず つ う

、めまい、吐
は

き気
け

などがある 

 友達
ともだち

と遊
あそ

ばなくなる 

 身
み

だしなみにかまわなくなる 

 無口
む く ち

になる 

 あいさつをしなくなる 

 何
なに

もしないで長
なが

い間
あいだ

ぼんやりしている 

 ひとりごとを言
い

う 

 元気
げ ん き

が

な

い 

 顔色
かおいろ

が

悪
わる

い 

2. ストレスへの対処法
たいしょほう

を試してみましょう！ 

  ６年２組さんから事前
じ ぜ ん

のアンケートと授 業 中
じゅぎょうちゅう

に出た対処法
たいしょほう

では、 

・人に相談
そうだん

する・本
ほん

を読
よ

んだりゲームをしたりといった好
す

きなことをする・寝
ね

る・漢字
か ん じ

の勉強
べんきょう

をして無心
む し ん

になる・深呼吸
しんこきゅう

をするなどが出てきました。 

 

先生
せんせい

がおすすめする方法
ほうほう

をいくつかご紹介
しょうかい

します！ 

《ストレッチの良
よ

いところ》 

⚫ 誰
だれ

でも簡単
かんたん

にできる 

⚫ 体
からだ

の緊張
きんちょう

がほぐれる 

⚫ リラックス効果
こ う か

がある 

◎緊張
きんちょう

したときや、疲
つか

れを感
かん

じたときなど

にぜひ試
ため

してみてください。 

② リラクセーション法
ほう

を行う 

ストレッチや呼吸法
こきゅうほう

などにはリラックス効果
こ う か

があります。授業
じゅぎょう

ではストレッチに焦点
しょうてん

を当
あ

ててお話
はな

しして、肩
かた

・肩
けん

甲骨
こうこつ

・首
くび

・ 

背中
せ な か

のストレッチを一緒
いっしょ

にやりました！ 

 

① 友達
ともだち

や家族
か ぞ く

に話
はな

してみる 

  自分
じ ぶ ん

の中
なか

でこだわっていた悩
なや

みを言葉
こ と ば

にする

ことで気持
き も

ちがすっきりします。話
はな

すことで

気持
き も

ちが整理
せ い り

されて、自分
じ ぶ ん

で解決
かいけつ

できたり、

人
ひと

からアドバイスをもらえたりします。 

  

  

 

身近
み じ か

な人
ひと

に言
い

えないときは、

電話
で ん わ

相談
そうだん

ができる機関
き か ん

も 

あります！ 

 

 

◎授業
じゅぎょう

では時間
じ か ん

の関係
かんけい

でできなかった目
め

のストレッチをご紹介
しょうかい

します！ 

長時間
ちょうじかん

タブレットやスマホを使用
し よ う

して目
め

の疲
つか

れを感
かん

じたときや、何
なん

となく頭
あたま

がぼーっ

とするときなどにやるとリフレッシュできるのでおすすめです！ 

① 目をギューっと 5 秒
びょう

ほどつぶり、パっと開
ひら

く。 

② 顔
かお

を前
まえ

に向
む

けたまま右
みぎ

を見
み

て、眼球
がんきゅう

だけ右
みぎ

に

移動
い ど う

させます。 

③ 同
おな

じく左
ひだり

→上
うえ

→下
した

と行
おこな

います。 

④ 最後
さ い ご

にぐるっと右→下→左→上→右と右
みぎ

回
まわ

り

に眼球
がんきゅう

を一周
いっしゅう

させます。左
ひだり

回
まわ

りも行います。 


