
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心
こころ

の健康
け ん こ う

について考
かんが

えよう 

 

今月の保健目標☆ 

 心
こころ

がきずついても気付
づ

かれない。また、知
し

らないうちに友
とも

だちをきずつけているかもしれませ

ん。うまくいかなくて「ムシャクシャ」おもしろくない事
こと

を言
い

われて「ムッ」こんなとき、いや

な気持
も

ちを周
まわ

りの人にぶつけたり、なげかえしたりしていませんか…？イライラしてしまった時
とき

は、一度
い ち ど

、深呼吸
しんこきゅう

をしてみましょう。 

 悪
わる

くするつもりはなくても、自分
じ ぶ ん

の言葉
こ と ば

や行動
こうどう

で友
とも

だちをきずつけたら「ごめんなさい」と言
い

い

ましょう。 

H2８.１. １４(木) 

丹波小保健室 

 あけましておめでとうございます。今
こ

年もよろしくお願
ねが

いします。 

 今
こ

年の干支
え と

は「申（さる）」。山の賢
けん

者
じゃ

で、山神
がみ

の使
つか

いと信
しん

じられていました。申
さる

年生まれの人

の特
とく

徴
ちょう

は器
き

用
よう

で臨
りん

機
き

応
おう

変
へん

だとか。今
こ

年は賢
かしこ

さをテーマに何
なに

かに挑戦
ちょうせん

してみましょう。 

 

特別
とくべつ

おもしろいことがなくても、口角
かく

をあげて笑顔
え が お

をつくることで、脳
のう

がだ

まされて「楽
たの

しい」と思うのだとか。 

 食
しょく

中毒
どく

や感
かん

染
せん

性
せい

胃
い

腸
ちょう

炎
えん

となるノロウイルス、冬
ふゆ

に流行
りゅうこう

しやすく、集団
しゅうだん

生活
かつ

をする学校ではとく

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。今
こ

年はすでに新
あら

たなタイプのノロウイルスが発
はっ

見されています。新型
しんがた

ノロウイル

スは、ほとんどの人は免疫
めんえき

を持
も

っていないので、このウイルスの感
かん

染
せん

性
せい

胃
い

腸
ちょう

炎
えん

の場合
ば あ い

、大流行
りゅうこう

にな

る可能性
か の う せ い

があり、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

学校で吐
は

いたり、下痢
り

をしてトイレをよごしてしまったりした場合
ば あ い

は、すぐに先生に言
い

いましょう。 

「努努」は、何
なん

と読
よ

む？ 

「努」という字は、「努
ど

力」の「努
ど

」

「努
つと

める」と読
よ

みます。その他
ほか

にどん

な読
よ

み方
かた

があるでしょうか？「努」を

二つ続
つづ

けて並
なら

べると、「ゆめゆめ」と読
よ

みます。「努努
ゆめゆめ

」は、「夢
ゆめ

は、人の二倍
ばい

以
い

上「努
ど

力」すると、必
かなら

ずかなう。」

という意味
い み

がふくまれています。 

夢
ゆめ

をかなえるためには、まずやって

みることが大切です。「千里
り

の道
みち

も一

歩
ぽ

から」。長
なが

い道
みち

のりも一歩
ぽ

ずつ歩
あゆ

め

ば必
かなら

ずゴールにたどり着
つ

くというこ

とわざです。なにごとにもチャレンジ

していきたいですね。 

笑
わ ら

う門
か ど

には福
ふ く

来
き た

る 
笑
わら

いの絶
た

えない家庭
か て い

には、幸福
こうふく

がやって

くるということ。この「幸福
こうふく

」の中には

「健康
けんこう

」もふくまれているようです。 

『リフレーミング』してみよう！ 

『リフレーミング』とは「物
もの

の見方
かた

や

考
かんが

え方
かた

を変
か

えてみること」という意味
い み

です。あなたが自分
じ ぶ ん

の悪
わる

いと思
おも

っている

ところも、見方
かた

を変
か

えれば、よいところ

にすることができます。いろんなリフレ

ーミングがあるのでやってみよう!! 

<リフレーミング辞典
じ て ん

> 

おせっかい→親切
しんせつ

、気が利
き

く、優
やさ

しい 

うるさい→明
あか

るい、活発
かっぱつ

、元
げん

気がいい 

おとなしい→おだやか、話
はなし

をよく聞
き

く 

負
ま

けず嫌
ぎら

い→向
こう

上心
しん

がある、一生懸命
けんめい

 

マイペース→自分
じ ぶ ん

らしさをもっている 

だらしない→おおらか、こだわらない 
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