
 

 

 

長い
なが  

夏休み
なつやす  

が終
お

わりました。 

こんがりと日焼け
ひ や  

をした元気
げ ん き

な顔
かお

や、いろいろな経験
けいけん

をして充実
じゅうじつ

した 輝
かがや

く顔
かお

が、

学校中
がっこうじゅう

にあふれています。どんな夏休み
なつやす  

を過
す

ごしたのか？みなさんのお 話
はなし

をたくさん

聞かせて
き    

もらうことを楽
たの

しみにしています。 

 まだまだ暑い
あつ  

日
ひ

は続きます
つづ      

が夏休み
なつやす  

は終
お

わったので、 

学校
がっこう

生活
せいかつ

のリズムを取り戻
と   もど

していきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんのひろば ９月号 
令和５年９月４日  北区立浮間小学校 保健室 

～９月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

～ 

生活
せいかつ

のリズムを 

整
ととの

えましょう 

あなたの夏休み
なつやす  

中
ちゅう

の生活
せいかつ

はどんな感
かん

じでしたか？ 

下
した

のような記号
き ご う

を書
か

いてチェックしてみましょう。 

ずっと｢いいえ｣→○、ときどき｢はい｣→△、いつも｢はい｣→× 

夏
なつ

休み中
やす  ちゅう

は少し
すこ  

のんびりした生活
せいかつ

を送
おく

って、体
からだ

を休めて
やす    

元気
げ ん き

を取り戻
と   も ど

したり、ゆったりし

た気持ち
き も  

で心
こころ

を休
やす

めたりするのも大事
だ い じ

だったと思
おも

います。そんな時間
じ か ん

は過
す

ごせましたか？ 

でも９月
がつ

からは、学校
がっこう

での生活
せいかつ

を元気
げ ん き

に、やる気
き

をもって過
す

ごしてほしいので、生活
せいかつ

時間
じ か ん

を

を『夏休
なつやす

みモード』から『学校
がっこう

モード』に切り替
き  か

えましょう！△や×が付いた
つ   

ところは特
とく

に気
き

を付けて
つ   

、睡眠
すいみん

・食事
しょくじ

・運動
うんどう

のバランスのよい、規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

にしていきましょう。 

遅く
おそ  

まで起きて
お   

いて普段
ふ だ ん

より寝る
ね  

時刻
じ こ く

が遅
おそ

かった。 

 

朝
あさ

起きる
お   

時刻
じ こ く

が普段
ふ だ ん

より

遅
おそ

かった。 

 

朝
あさ

ごはんや昼
ひる

ごはんを食
た

べないなど、食事
しょくじ

は１日
にち

３回
    かい

ではなかった。 

 

冷たい
つめ    

もや簡
かん

単
たん

に食
た

べら

れるものばかりで、栄養
えいよう

の

バランスがとれなかった。 

 

家
いえ

の中
なか

でゴロゴロしてい

る時間
じ か ん

が長く
なが  

、外
そと

に出
で

て活
かつ

動
どう

しなかった。 

 

 



事柄
こ と が ら

や状況
じょうきょう

によっても受け取り方
 う    と    か た

は違
ち が

います。どちらもあるなぁ、とい

う人
ひ と

もいるでしょう。そうです、どち

らが「よい」「悪
わ る

い」ではなく、どちら

もあって当たり前
あ       ま え

、両方
りょうほう

とも生きて
い   

い

く上
う え

で必要
ひ つ よ う

な感情
かんじょう

です。 

ただ、人
ひ と

はポジティブな感情
かんじょう

よりも

ネガティブな感情
かんじょう

の方
ほ う

が、より感
か ん

じや

すいという特徴
とくちょう

があります。また、い

つまでもネガティブなことを、くよく

よと考
かんが

え続
つ づ

けていると、悪
わ る

いことしか

考
かんが

えられなくなり『ネガティブ沼
ぬ ま

』に

はまって、なかなか抜
ぬ

け出
だ

せなくなり

ます。体
からだ

や心
こころ

の調子
ち ょ う し

を 

崩
く ず

すこともあります。 

逆
ぎゃく

にポジティブな 

感情
かんじょう

は安心感
あ ん し ん か ん

をもたらします。 

苦しい
く る     

こと、辛い
つ ら   

こと、難
むずか

しいことなど（失敗
し っ ぱ い

や困難
こ ん な ん

などの逆境
ぎゃっきょう

）は、誰
だ れ

にでもあることで避けて
さ   

通
と お

ることはできません。むしろ、そこから多く
お お    

のことを学
ま な

ぶこともあります。 

そのような状況
じょうきょう

をどのように受け取る
う  と  

かは、人
ひ と

によって違い
ち が    

ます。あなたはどんなタイプですか？ 

ネガティブな感情
かんじょう

をもってはいけないというわけではないですが、特
と く

にネガティブ沼
ぬ ま

に 

はまりそうな人
ひ と

は、時
と き

にはポジティブに受
う

け取
と

ってみるようにしてみてはどうでしょうか。 

 

下
した

のようなカードを使って、生活
せいかつ

リズムを規則正
きそくただ

しく整える
ととの    

ように、１週間
しゅうかん

取り組
と  く

み

ます。乱れた
みだ    

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は『早
はや

起き
お  

』から始める
はじ    

と整いやすい
ととの        

です。「眠たくて
ね む     

も６時
じ

に起
お

こしてもらう」など、目標
もくひょう

を

立
た

てて早
はや

起き
お  

をし、朝
あさ

の光
ひかり

を

浴
あ

びましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月
が つ

は、感じ方
か ん  か た

・受け取り方
う    と   か た

についてのお話
  はなし

です。 

あなたは、ある困難
こ ん な ん

な出来事
で き ご と

に出会
で あ

ったとき、 

どのような感情
かんじょう

をもちますか？ 

「ゲーム・メディア」のところは、おうちの人
ひと

と約束
やくそく

を決めて
き   

から取り組
と  く

みましょう。 

例えば
たと    

、ゲームをやる時間
じ か ん

、動画
ど う が

やテレビを見る
み  

時間
じ か ん

、スマートフォンやタブレットの使用
し よ う

時間
じ か ん

、 

見
み

るのをやめる時刻
じ こ く

などを、おうちの人
ひと

と相談
そうだん

して決
き

めましょう。 

大切
た い せ つ

な体
から だ

 ♥ 大切
た い せ つ

な心
こ こ ろ

 

わくわくタイプ くよくよタイプ 


