
 
 

平成 29年 8月 22日（火） 

丹波小学校 

保健室 

○生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう 

○鼻
はな

の日
ひ

 

○防災
ぼうさい

の日
ひ

 

○救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

 

9月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 【規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしよう】 

 夏休
なつやす

みも終
お

わり，2学期
が っ き

がスタートしました。生活
せいかつ

リズムは元
もと

に戻
もど

りましたか。日中
にっちゅう

は

まだまだ暑
あつ

いです。そして，これから運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が本格的
ほんかくてき

に始
はじ

まります。体
からだ

が疲
つか

れ

やすくなりますので，夜更
よ ふ

かしをせずに早
はや

く寝
ね

て，朝
あさ

ご飯
  はん

をしっかり食
た

べて体調
たいちょう

を整
ととの

え

ましょう。また，外
そと

で活動
かつどう

することが増
ふ

えるので，熱 中 症
ねっちゅうしょう

には十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

し，水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          きちんとした生活
せいかつ

リズムにするには，早
はや

起
お

きをして太陽
たいよう

の光
ひかり

を 

          あびましょう。自分
じ ぶ ん

の中
なか

の体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされて，夜
よる

自然
し ぜ ん

に 

          眠
ねむ

くなることができます。 

          朝
あさ

、太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびると，脳
のう

から『セロトニン』というホルモン 

          が出
で

ます。『幸
しあわ

せホルモン』とも言
い

われ，心
こころ

を落
お

ち着
つ

かせてくれま  

          す。このホルモンは，暗
くら

くなると｢メラトニン｣という｢眠
ねむ

りの 

               ホルモン｣に変身
へんしん

します。｢イライラする｣｢夜
よる

眠
ねむ

れない｣という 

          人
ひと

は，早
はや

起
お

きをして太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびてみましょう。 

 

 

☺脳
のう

を働
はたら

かせる 

脳
のう

にもエネルギーが必要
ひつよう

です。そのエネルギーは朝
あさ

ご 

飯
はん

からもらいます。頭
あたま

が働
はたら

いていれば気分
き ぶ ん

もすっきり、授業
じゅぎょう

にも集 中
しゅうちゅう

でき 

ます。 

☺体
からだ

を目覚
め ざ

めさせる 

朝
あさ

ご飯
はん

のエネルギーが体
からだ

に届
とど

くと，眠
ねむ

っている間
あいだ

に下
さ

がっていた 

体温
たいおん

が上
あ

がり，良
よ

く動
うご

くようになります。 

☺朝
あさ

の排便
はいべん

を助
たす

ける 

体調
たいちょう

や生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるために、朝
あさ

のうんちの習慣
しゅうかん

をつけることは大切
たいせつ

で

す。朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べることで，腸
ちょう

を刺激
し げ き

してうんちがでるようになります。 

 

 



               8月 7日は【鼻
はな

の日
ひ

】でした。 

               鼻
はな

は，顔
かお

の真ん中
ま  な か

からつきだすような形
かたち

をしています 

よね。それで「いちばんはしの部分
ぶ ぶ ん

」を表
あらわ

す「はな（端
はな

）」 

               という言葉
こ と ば

が元
もと

になって，「はな（鼻
はな

）」とよばれるよ 

うになったそうです。 

 

✿においをかぐ                  ✿呼吸
こきゅう

をする 

 

 

鼻
はな

のおくの天井
てんじょう

には，            鼻
はな

のおくには広
ひろ

い空間
くうかん

があります。 

においをキャッチする細胞
さいぼう

があります。     この空間
くうかん

で，体
からだ

に入
はい

る空気
く う き

の温度
お ん ど

や 

✿ほこりをとる           湿度
し つ ど

を調整
ちょうせい

しています。 

 

 

ほこりを吸
す

い込
こ

むのをふせぐために 

鼻毛
は な げ

がついています。 

 

✿鼻
はな

をかむときは 

かたほうずつ✿ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ストレスとは，身
み

の回
まわ

りからの刺激
し げ き

によって引
ひ

き起
お

こされる 

“心
こころ

と体
からだ

の緊張
きんちょう

状態
じょうたい

”のことをいいます。嫌
いや

なことがあると 

ストレスがたまっていくイメージがありますが，ストレスの 

原因
げんいん

は嫌
いや

なことだけではなく，楽
たの

しいと思
おも

っていることでも， 

それがストレスになっていることもあります。また，同
おな

じような刺激
し げ き

 

でも，その人
ひと

の健康
けんこう

状態
じょうたい

や性格
せいかく

によっても受
う

け止
と

め方
かた

がちがいます。 

 

みなさんは，下
した

の１０の項目
こうもく

のうち，いくつあてはまりますか？？ 

✔ 毎日
まいにち

いそがしい          ✔ 何事
なにごと

にも熱中
ねっちゅう

しやすい 

✔ いつも時間
じ か ん

に追
お

われている     ✔きちんと片付
か た づ

かないと気
き

がすまない 

✔ 何事
なにごと

にも競争
きょうそう

してしまう      ✔緊張
きんちょう

しやすいイライラしやすい 

✔ ちょっとしたことでも怒
おこ

りやすい  ✔ 早口
はやくち

でしゃべる 

✔ 自分
じ ぶ ん

に自信
じ し ん

がある         ✔並
なら

んで順番
じゅんばん

を待
ま

つことがイヤ 

いくつあてはまりましたか？ 

６個
こ

以上
いじょう

あてはまる人
ひと

は日頃
ひ ご ろ

からストレスをため込
こ

みやすい人
ひと

かも…。 

ストレスの解消
かいしょう

方法
ほうほう

として，十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

や休養
きゅうよう

をとる，入浴
にゅうよく

やマッサージなどでリ

ラックスする時間
じ か ん

を作
つく

るなどがありますが，運動
うんどう

もとても良
よ

いことです。 

運動
うんどう

は，緊張
きんちょう

・不安
ふ あ ん

を和
やわ

らげるだけでなく，気分
き ぶ ん

を向上
こうじょう

させる 

「気晴らし
き ば   

効果
こ う か

」や，満足感
まんぞくかん

・達成感
たっせいかん

が得ら
え  

れることによる「自信回復効
じしんかいふくこう

 

果
か

」もあるのです。また，ストレス解消
かいしょう

には有
ゆう

酸素
さ ん そ

運動
うんどう

が効果的
こうかてき

と言
い

わ 

れています。ウォーキング・ランニング・水泳
すいえい

・テニス・ 

ダンスなど，自分
じ ぶ ん

が楽
たの

しいと思え
おも  

るものなら何
なん

でもトライ 

してみましょう。 
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