
～２月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

～ 

心
こころ

の健康
けんこう

を考
かんが

えよう 

「心
こころ

」と「体
からだ

」は仲良
な か よ

し 

 

 

自分
じ ぶ ん

では気
き

が付かなくて
つ    

も、心
こころ

が疲
つか

れていたり、不安
ふ あ ん

なことや心配
しんぱい

なことが心
こころ

に 

たまっていたりすると、最初
さいしょ

は体調
たいちょう

に現
あらわ

れてくることがあります。 

 

 

 

 

                     

などなど 

 

このようなことがあるからといって、必ず
かなら   

しも心
こころ

のＳＯＳサインとは限りません
かぎ         

。 

ただ、これまでなかったのに、このような状態
じょうたい

が長く
なが   

続く
つづ   

ような場合
ば あ い

は、心
こころ

の疲
つか

れか

もしれないと原因
げんいん

を考
かんが

えてみたり、誰
だれ

かに相談
そうだん

してみたりすることをおすすめします。 

 

 

 

 

 

  
心
こころ

は目
め

には見えません
み     

。でも、心
こころ

と体
からだ

はと

ても仲良
な か よ

しで、深く
ふ か   

関係
かんけい

しています。 

どういうことかというと・・・。 

心
こころ

に元気
げ ん き

がないときは、体
からだ

の元気
げ ん き

がなくなってし

まったり、反対
はんたい

に、体
からだ

の調子
ちょうし

が悪い
わる   

ときに心
こころ

の調子
ちょうし

が

悪
わる

くなったりすることがあります。 

また、好き
す  

なことを考える
かんが     

と元気
げ ん き

が出たり
で   

、体
からだ

の

調子
ちょうし

がいいと何
なん

でもやる気
き

になったりします。 

そのほかにも、うれしいときには思わず
おも     

飛び跳ねたり
と  は    

、はずかしいときには顔
かお

が赤く
あか   

なったりしますね。緊張
きんちょう

すると心臓
しんぞう

がドキド

キしたり、心配
しんぱい

なことがあるとおなかが痛
いた

くなったりする

こともあります。 

このように、心
こころ

と体
からだ

がつながっているような、そんな

経験
けいけん

をしたことはないですか？ 
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食欲
しょくよく

がない なかなか 

眠
ねむ

れない 
集中
しゅうちゅう

できない 

体
からだ

がだるい 

頭
あたま

やおなかが

痛
いた

くなる 落ち着
お  つ

かない 

わけもなく 

ムカつく 
友達
ともだち

と遊
あそ

ば 

なくなった 

体
からだ

の調子
ち ょ う し

から、心
こころ

のＳＯＳサインに気付
き づ

くこともあります 

 

 

顔色
かおいろ

が悪
わる

い 



ほかに、どんな「ふわふわことば」があるかな？ 

「ふわふわことば」とは、言われる
い    

とうれ

しくなり心
こころ

がポカポカとあたたかくなる

言葉
こ と ば

です。反対
はんたい

に、心
こころ

をちくちく刺す
さ  

ような

イヤな気持ち
き も  

、悲しい
かな     

気持ち
き も  

になる言葉
こ と ば

を「ち

くちくことば」と言います
い    

。 

友達
ともだち

との間
あいだ

に「ふわふわことば」がいっぱ

い行き交
ゆ  か

うと、言われた
い    

人
ひと

も、言った
い   

人
ひと

も、

周り
まわ   

の人
ひと

も、みんなが幸せ
しあわ   

な気持
き も

ちになれま

すね。 

 

 

 

 

言葉づかい
ことば      

に 

気
き

を付けて
つ   

いる 

ありがとう 

感謝
かんしゃ

の気持ち
き も  

を

伝え
つた  

ている 

じょうずだね 

友達
ともだち

のいいところを

見付
み つ

けられる 

かして 

あげるよ 

困って
こま    

いる人
ひと

に

親切
しんせつ

にできる 

おはよう おはよう 

元気
げ ん き

よくあいさつを 

している 

だいじょうぶ？ 

元気
げ ん き

だして 

相手
あ い て

の気持ち
き も  

を 

考
かんが

えられる 

相手
あ い て

の 方
ほう

を 見て
み  

話
はなし

を聞
き

いている 

しつれい 

します 

礼儀
れ い ぎ

やマナーに 

気
き

を付
つ

けている 

ごめんね 

すなおに謝
あやま

る 

ことができる 

 

おまえ 

いつもの自分
じ ぶ ん

を振り返って
ふ  か え   

○を付けて
つ   

み

ましょう。い

くつ当
あ

てはま

るかな？ 


