
 

 

 

 

 

   

 あけましておめでとうございます。新しい
あたら   

年
とし

がスタートしました。みなさんは今年
こ と し

の目標
もくひょう

を

立てました
た    

か。それぞれに思い描いて
お も  え が   

いる１年
ねん

があると思
おも

います。１日
にち

１日
にち

を積み重ねて
つ  か さ   

、楽しく
た の   

充実
じゅうじつ

した１年
 ね ん

にしてください。そして、日々
ひ び

の生活
せいかつ

の土台
ど だ い

となる心
こころ

と体
からだ

が元気
げ ん き

であるよう、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整えて
ととの   

いきましょう。 

 

 

 

 

 
 

 

心
こころ

は、不安
ふ あ ん

なこと、悲しい
か な   

ことなどの多く
お お  

のしげきを受けて
う   

変
へん

化します
か    

。このしげきを「スト

レッサー」、変化
へ ん か

を「ストレス反応
はんのう

」と言います
い    

。ストレスには、乗り越える
の  こ   

ことで人間的
にんげんてき

な成長
せいちょう

が見込める
み こ   

「適度
て き ど

なストレス」と、気持ち
き も  

が落ち込んだり
お  こ    

イライラしたりして心身
しんしん

に悪い
わ る  

影響
えいきょう

が

出る
で  

「よくないストレス」があります。大切
たいせつ

なのは、ストレスと上手
じょうず

につきあうことです。 
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すこやかスクール 

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

 ほけんだより ＮＯ.10 

 

今月
こんげつ

のすこやかめあて 

 ストレスと上手
じょうず

につきあおう！ 

習い事
なら  ごと

や部活動
ぶかつどう

で忙しい
いそが   

 

不安
ふ あ ん

や心配
しんぱい

なことがある 

友達
ともだち

とけんかした 

勉強
べんきょう

が難しい
むずか   

 

感染症
かんせんしょう

が心配
しんぱい

 

 

ストレスになりそうなこと 

ストレスが重なる
か さ    

 

知らない
し    

うちに、 

心
こころ

が限界
げんかい

になる 

体
からだ

に現れる
あらわ   

サイン 

頭
あたま

が痛い
い た  

・食欲
しょくよく

がない 

眠れ
ね む  

ない・便秘
べ ん ぴ

・下痢
げ り

 

心
こころ

に現れる
あらわ   

サイン 

イライラする・集 中
しゅうちゅう

できない 

気分
き ぶ ん

が落ち込む
お  こ  

・やる気
き

がない 

だれかに 

話す
は な  

 

本
ほん

を 

読む
よ  

 

ゆっくり 

お風呂
 ふ ろ

に 

入る
は い  

 

体
からだ

を 

動かす
う ご    

 

自分
じ ぶ ん

に合った
あ   

ストレス解消法
かいしょうほう

を見つけよう
み    

！例えば
た と    

以下
い か

のような方法
ほうほう

があります。 

今
いま

の気持ち
き も  

を紙
かみ

に書き
か  

 

出す
だ  

 

深呼吸
しんこきゅう

を 

する 

音楽
おんがく

を 

聞く
き  

 



  

 

冬休み
ふゆやす 

の生活
せいかつ

をふりかえり、できたことには〇
まる

、できなかったことには×
ばつ

をつけてみましょう。 

あなたは、いくつ〇
まる

がつきますか？ 

 

   

石けん
せ っ   

と水
みず

で手
て

を洗う
あ ら  

ための設備
せ つ び

が家
いえ

にない人
ひと

は世界
せ か い

に３０億人
おくにん

もいるそうです。日本
に ほ ん

は設備
せ つ び

が整って
ととの   

いるので、意識
い し き

ひとつで効果
こ う か

の高い
た か  

感染
かんせん

予防
よ ぼ う

ができます。石けん
せ っ   

を使って
つ か   

しっかり手
て

を洗いましょう
あ ら      

。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

   

   

   

お家の方へ 感染症対策における朝の健康観察及び登校について（確認） 

２学期中、朝から体調不良の中、登校をして早退するケースが多くありました。学校内での感染

症対策の観点から発熱や咽頭痛、咳等の普段と異なる症状がある場合は登校を控えてください。ま

た、解熱後も 24時間は日内変動が大きいため、できるだけお家で様子をみていただきますようお願

いします。感染拡大防止のため、改めて、朝の健康観察を徹底していただき、登校について慎重に

御判断いただきますよう御協力よろしくお願いいたします。 

（連絡先：岡崎市立福岡小学校 養護教諭  電話 51-9040 FAX51-9082） 

冬休み
ふ ゆ や す  

の生活
せいかつ

 ふりかえりチェックシート 

４ 外
そと

から帰った
かえ    

とき、必ず
かなら 

手洗い
て あ ら  

・うがいをした 

５ 食べた
た   

後
あと

に、必ず
かなら 

 

  歯
は

みがきをした 

６ ほぼ毎日
まいにち

うんちが出
で

た 

７ ゲームやスマートフォン

は時間
じ か ん

を決めて
き   

使った
つ か   

 

８ お酒
 さ け

やタバコのさそいは 

  はっきり断った
ことわ   

 

１ 早
はや

ね早
はや

起き
お  

ができた ２ 朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の三食
さんしょく

 

  きちんと食べた
た   

 

３  運動
うんどう

やお手伝い
て つ だ  

をして

体
からだ

を動かした
う ご     

 

〇
まる

がついた数
かず

   個
こ

 

〇
まる

を多く
お お  

つけられた人
ひと

はすばらし

いですね！×
ばつ

がついたことは、１

つでも〇
まる

が増える
ふ   

よう今後
こ ん ご

も意識
い し き

をして過ごして
す   

いきましょう！ 

感染症
か ん せ ん し ょ う

対策
た い さ く

にはやっぱり手洗い
て あ ら  

！ 

汚れた
よ ご    

手
て

 水
み ず

だけで洗った
あ ら    

手
て

 石け
せ っ  

んで洗った
あ ら    

手
て

 

資料
しりょう

：花王
か お う

くらしの研究
けんきゅう

「学校
がっこう

生活
せいかつ

における子ども
こ   

の手洗い
て あ ら  

実態
じったい

」より 

ポイントはよく泡立たせ
あ わ だ    

ること！ 

たくさん泡立たせる
あ わ だ     

と、 

泡
あわ

が手
て

のしわなどの細
こま

 

かい部分
ぶ ぶ ん

まで行き渡り
い  わ た  

 

ます。 

 


