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豊松小 保健だより 

 みなさんは目
め

にやさしい生活
せいかつ

ができていますか？目
め

を大切
たいせつ

にしていないと、視力
しりょく

が悪
わる

くなったり、

目
め

が痛
いた

くなったりします。どのようなことに気
き

をつけて生活
せいかつ

すればよいか考
かんが

え、下
した

の項目
こうもく

ができてい

るかチェックしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝晩
あさばん

ずいぶんすずしくなってきました。季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

は体 調
たいちょう

をくずしや

すくなります。体温
たいおん

調 節
ちょうせつ

がしやすいように、保温性
ほ お ん せ い

・吸水性
きゅうすいせい

のよい下着
し た ぎ

を着
き

る

ようにしましょう。また、上着
う わ ぎ

を持
も

ってきて、暑
あつ

くなったら脱
ぬ

ぐ、寒
さむ

くなったら

着
き

るということが、自分
じぶん

でできるようにしましょう。 

 

メディア機器
き き

を使
つか

った後
あと

にストレッチをやってみよう 

①片方
かたほう

の手
て

を頭
あたま

の反対側
はんたいがわ

にもってくる。 

②肩
かた

の力
ちから

を抜
ぬ

いて頭
あたま

を横
よこ

に傾
かたむ

ける。 

 

首
くび

が伸
の

びてスッキリ

するよ。反対
はんたい

もやっ

てみてね。 

長時間
ちょうじかん

同
おな

じ姿勢
し せ い

でメディア機器
き き

を使
つか

っていると、首
くび

が痛
いた

くなった

り、姿勢
し せ い

が悪
わる

くなったりします。 

前髪
まえがみ

が目
め

にかからない

ようにする。 

読書
どくしょ

やゲームのときは

部屋
へ や

を明
あか

るくする。 

メディア機器
き き

を長時間
ちょうじかん

使
つか

わないようにする。 

目
め

をこすらないように

する。 



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

を実施
じ っ し

しました 

 

 

 

9月
がつ

２９日
にち

（木
もく

）の５時間目
じ か ん め

に学校
がっこう

保健
ほけん

委員会
いいんかい

を実施
じっし

しました。健康
けんこう

委員会
いいんかい

の児童
じ ど う

によるコミュニケー

ションに関
かん

するアンケートの結果
け っ か

発表
はっぴょう

や、ふわふわ言葉
こ と ば

とちくちく言葉
こ と ば

のクイズをしました。また、ス

クールカウンセラーの太田
お お た

佐
さ

帆子
ほ こ

先生
せんせい

から、アサーティブな伝
つた

え方
かた

についてのお 話
はなし

を聞
き

きました。多
おお

く

の保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

にもご参
さん

加
か

いただき、ありがとうございました。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も大切
たいせつ

にするコミュニケーション～アサーティブな自己
じ こ

表現
ひょうげん

を通
とお

して～」 

太田
おおた

 佐
さ

帆子
ほ こ

先生
せんせい

のお 話
はなし

から学
まな

んだこと 

★自分
じ ぶ ん

の言
い

いたいことを言
い

うのだけれど、相手
あ い て

が傷
きず

つかないように言
い

う表現
ひょうげん

をアサーティブな表現
ひょうげん

という。 

★アサーティブな伝
つた

え方
かた

のポイント 

①はじめの一言
ひとこと

を言
い

う。 

②ありのままの事実
じ じ つ

を述
の

べる。 

③自分
じ ぶ ん

の意思
い し

を伝
つた

える。 

④一緒
いっしょ

に解
かい

決
けつ

するための提案
ていあん

をする。 

児童
じ ど う

の感想
かんそう

 

・相手
あ い て

だけでなく、自分
じ ぶ ん

も大切
たいせつ

にしなけ

ればならないことが分
わ

かった。 

・ちくちく言葉
こ と ば

ではなく、ふわふわ言葉
こ と ば

を使
つか

って友達
ともだち

と話
はな

したい。 

・アサーティブな伝
つた

え方
かた

をすると、言
い

っ

たほうも言
い

われたほうも気持
き も

ちがよい

ので、使
つか

っていきたい。 

１日
にち

の中
なか

で寒暖差
かんだんさ

や気圧
き あ つ

の変化
へ ん か

が大
おお

きいと、自律
じ り つ

神経
しんけい

（体
からだ

の調子
ちょうし

をコントロールするところ）が乱
みだ

れて、体
からだ

がだるい、疲
つか

れやすいなどの体調
たいちょう

不良
ふりょう

が起
お

こりやすくなります。その他
ほか

にも、頭痛
ず つ う

や立
た

ちく

らみ、食欲
しょくよく

がない、よく眠
ねむ

れないなどの症 状
しょうじょう

が出
で

ることがあります。これを秋
あき

バテといいます。体
からだ

を温
あたた

め、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をすることで、自律
じ り つ

神経
しんけい

を整
ととの

えましょう。 

 
早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをする 適度
て き ど

な運動
うんどう

をする 

衣服
い ふ く

を調節
ちょうせつ

する 
3 食
しょく

バランスの 

よい食事
しょくじ

をする 

お湯
ゆ

につかって 

体
からだ

を温
あたた

める 


