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保健室 岡田明子 高原由紀子 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより Senyum  セニョム 笑顔 

スマイル  SMILE  

 ３学期は、「１月いく、２月にげる、３月さる」と例えられるようにあっという間に

過ぎ、修了式、卒業式を迎えます。１日１日を大切に過ごすためには、健康で気力体力

が充実していることが欠かせません。気力の充実には心の健康が深くかかわってきま

す。2月のほけんだよりは『こころの健康』を取り上げます。普段はあまり話題に上が

らない『こころの健康』についてご家庭でもお子様と一緒に話す機会にしてはいかがで

しょうか。 
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みんなの心
こころ

は今
いま

、どんな状態
じょうたい

でしょうか？ 

心
こころ

の様子
よ う す

を知
し

ることで、元気
げ ん き

のない状態
じょうたい

や気持
き も

ちをコントロールできない状態
じょうたい

になることを、予防
よ ぼ う

することができます。ときどきチェックしてみましょう。 
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あなたの心の体温計
た い お ん け い

は今、 

だいたい         ℃
ど

 

心は今、 

        な状態
じょうたい

 

もし、心の体温
た い お ん

が上がり始
は じ

めたり、下が

り始
は じ

めたりした時は、一度
ど

、ゆーっくり

と深呼吸
し ん こ き ゅ う

をしてみましょう。 

その他
ほ か

に、心の安全
あ ん ぜ ん

基地
き ち

に助けてもら

う方法
ほ う ほ う

もあります。 

あなたの心の安全
あ ん ぜ ん

基地
き ち

は何だろう？ 

次で安全
あ ん ぜ ん

基地
き ち

探
さ が

しをしてみよう！！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

④もらった言葉
こ と ば

 

＊「ありがとう」 

＊がんばった後
あと

の 

「すごいね！」 

＊先生
せんせい

からの 

「だいじょうぶだよ」 

②すきな人
ひと

 

＊お母
かあ

さんの声
こえ

 

＊お父
とう

さんの背中
せ な か

 

＊何
なん

でも話
はな

せる友
とも

だち 

＊いつも一緒
いっしょ

に遊
あそ

ぶ 

兄弟
きょうだい

 

 

心
こころ

の安全
あんぜん

基地
き ち

は、「自分
じ ぶ ん

の好
す

きなもの、幸
しあわ

せなこと、うれしい、楽
たの

しいこと」などです。つらい時
とき

や不安
ふ あ ん

な時
とき

、イライラする時
とき

などにそれを思
おも

い出
だ

すといやな気持
き も

ちが少
すく

なくなってきます。お子
こ

さ

んと一緒
いっしょ

に自分
じ ぶ ん

の心
こころ

を温
あたた

かくしてくれるお気
き

に入
い

りの「心
こころ

の安全
あんぜん

基地
き ち

」探
さが

しをしてみてください。 

いざという時
とき

の助
たす

けになることがあります。たとえば・・・・ 

①もの・思
おも

い出
で

 

＊ずっと大切
たいせつ

にしているぬいぐるみ 

＊大好
だ い す

きな曲
きゃく

 

＊友
とも

だちからの手紙
て が み

 

＊きれいな花
はな

 

＊楽
たの

しかった旅行
りょこう

の思
おも

い出
で

 

＊家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

の写真
しゃしん

 

③場所
ば し ょ

・風景
ふうけい

 

＊自分
じ ぶ ん

の部屋
へ や

    

＊静
しず

かな公園
こうえん

 

＊広
ひろ

い空
そら

 

＊あったかいふとんの中
なか

 

 

 

⑤趣味
し ゅ み

 

＊大好
だ い す

きなスポーツ 

＊こん虫
ちゅう

を探
さが

すこと 

＊本
ほん

を読
よ

むこと 

＊絵
え

をかくこと 

こころ 
あんぜん き ち 

さ が 

保健室からのお知らせ 

① お預かりしている薬、エピペン等の返却について 

学校でお預かりしている薬、エピペン等を年度末（3月初め）に 1度返却します。使用期限や処方の変

更などを御確認のうえ、新学期に必要書類とともに学校へ再度提出してください。来年度は不要となっ

た場合は、担任を通じてお知らせいただけると助かります。よろしくお願いします。 

② 私の健康記録（保健調査）について 

来年度から書式変更するため、今年度末の返却はありません。新年度に新しい書類を配布しますの

で、記入の御協力よろしくお願いします 

 


