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東小学校 

ほけんしつ  

 

心
こころ

は目
め

に見
み

えません。でも疲
つか

れてくると、「気
き

がついて」とサインを送
おく

ります。 

 

       □お腹
なか

が痛
いた

い  □頭
あたま

が痛
いた

い □食欲
しょくよく

がない □イライラする  

□眠
ねむ

れない   □だるい  □落
お

ち着
つ

かない  

□集 中
しゅうちゅう

できない □やる気
き

が出
で

ない □人
ひと

に会
あ

うのがめんどう 
  

うれしい、悲
かな

しい、くやしい、楽
たの

しい、みんなの毎日
まいにち

はいろいろな気持
き も

ちで 

いっぱい。どれも大切
たいせつ

な気持
き も

ち。でも、もし体
からだ

にサインが現
あらわ

れたときは、 

誰
だれ

かに話
はな

してみて。心
こころ

の知
し

らない間
あいだ

に元気
げ ん き

をなくしているかもしれません。 

  

 

 

 
なやみやイライラがあるときは・・・ 

自分
じ ぶ ん

がリラックスできる方法
ほうほう

を考
かんが

えてためしてみましょう！ 

たとえば、こんな方法
ほうほう

があるよ。参考
さんこう

にしてね♪ 

 

運動
うんどう

をする 

友
とも

だちと遊
あそ

ぶ 

本
ほん

を読
よ

む 

音楽
おんがく

をきく 

好
す

きなことをす

ると、うれしい、

楽
たの

しいなどのプ

ラスの感情
かんじょう

が生
う

まれるよ。 

すいみんは自律
じ り つ

神経
しんけい

を

整
ととの

え、ストレスを軽
かる

く

する働
はたら

きがあります。 

すいみんをとる 

話
はなし

をする 相談
そうだん

する 

話
はなし

をすることは、

脳
のう

を活性化
かっせいか

させて

気持
き も

ちをコントロ

ールする 力
ちから

をつ

けます。 

「見
み

たい」「知
し

りたい」「やってみたい」などワクワクすることは脳
のう

にとって

最高
さいこう

の栄養
えいよう

。脳
のう

は新
あたら

しいことが大好
だ い す

きなのでやったことがないことをする

と、さまざまな脳
のう

の領域
りょういき

が活性化
かっせいか

します。悩
なや

みやイライラがたまっている

と感
かん

じたらワクワクすることを探
さが

してやってみるのもいいですよ♪ 

 

モノや人
ひと

にあ

たってはいけ

ません！ 

✕ 

♡心
こころ

と体
からだ

はとてもなかよし♡ 

こんな 

体
からだ

の症 状
しょうじょう

 

には注意
ちゅうい

 

 

暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

とはいえ、まだまだ寒い
さむ

日
ひ

が続
つづ

いて

います。でも、木々
き ぎ

の枝先
えださき

をよく見る
み

と、小さな
ちい

芽
め

がつき始めて
はじ

いるのに気づきます
き

。春
はる

の準備
じゅんび

をして

いるのですね。寒
さむ

さで丸
まる

めた背中
せ な か

を、ぐーんとのば

してみましょう。気持
き も

ちよく、春
はる

が近
ちか

づいてきた気
き

が

しませんか？ 

東
ひがし

小学校
しょうがっこう

では、現在
げんざい

インフルエンザに

よる欠席者
けっせきしゃ

はいませんが、町内
ちょうない

・県内
けんない

で

は、流行
りゅうこう

しているので注意
ちゅうい

しましょう。 

 


