
 

                                                         

                                                               

 

 

 

 

  

 

 

  東原小学校 

  ほけんしつ 

令和４年１０月２１日 

 

 １０月５日に令
れい

和
わ

５年
ねん

度
ど

に入
にゅう

学
がく

する子
こ

たち

が就
しゅう

学
がく

時
じ

健
けん

康
こう

診
しん

断
だん

を受
う

けにやってきました。今
こ

年
とし

は、５年
ねん

生
せい

に誘
ゆう

導
どう

、健
けん

診
しん

検
けん

査
さ

、受
うけ

付
つけ

等
など

お手
て

伝
つだ

い

をしてもらいました。いろいろな場
ば

面
めん

で５年
ねん

生
せい

が６年
ねん

生
せい

への第
だい

一
いっ

歩
ぽ

を歩
あゆ

みだしたなと感
かん

じまし

た。残
のこ

り６か月
げつ

…東
ひがし

原
はら

小
しょう

を支
ささ

えている６年
ねん

生
せい

が

いる間
あいだ

に最
さい

高
こう

学
がく

年
ねん

としてどんな行
こう

動
どう

をしてい

るのか、どんなふうにみんなを引
ひ

っ張
ぱ

ってくれ

ているのか、ぜひ、いいところをたくさん見
み

つけ

て、６年
ねん

生
せい

になる準
じゅん

備
び

をしてもらいたいなと思
おも

います。 

 ６年
ねん

生
せい

のみなさん、残
のこ

り６か月
げつ

、後
こう

輩
はい

たちに自
じ

分
ぶん

たちが頑
がん

張
ば

る姿
すがた

、東
ひがし

原
はら

小
しょう

のために進
すす

んで動
うご

く姿
すがた

、いろいろな姿
すがた

を見
み

せ、いろいろなことを

伝
つた

えてください。 

 ６年
ねん

生
せい

のみなさん、よろしくお願
ねが

いします！ 

３月
がつ

に良
よ

い形
かたち

でバトンがリレーできることを

楽
たの

しみにしています。 

つかれ目のサイン出
で

ていない？ 

□目
め

がかすむ 

□目
め

が重
お も

い 

□目
め

がかわく 

□まぶしい 

□目
め

のおくが痛
い た

い 

□かたこり 

□はきけ 

原
げ ん

因
い ん

１：長
ちょう

時
じ

間
か ん

、近
ち か

くを見
み

つづける 

 ゲームやスマホ、読
どく

書
しょ

にむ中
ちゅう

になると、姿
し

勢
せい

が悪
わる

くなり、目
め

とのきょりが近
ちか

づきがち。目
め

の筋
きん

肉
にく

が緊
きん

張
ちょう

して目
め

がつかれてしまいます。 

 目
め

とのきょりは５０㎝
せんち

を目
め

安
やす

に！こまめな休
きゅう

けいも！！ 

原
げ ん

因
い ん

２：ブルーライトをあびる 

 ゲームやスマホのブルーライトは、エネルギーの強
つよ

い光
ひかり

です。くらい部
へ

屋
や

で

は、よりまぶしさを感
かん

じやすく、寝
ね

つきも悪
わる

くしてしまいます。 

 寝
ね

る２時
じ

間
かん

前
まえ

には、スマホやゲーム機
き

からはなれよう！ 

原
げ ん

因
い ん

３：目
め

のつかれがとれていない 

 夜
よる

おそくまで起
お

きていると、すいみん時
じ

間
かん

が足
た

りず、次
つぎ

の日
ひ

に 

目
め

のつかれがのこってしまいます。 

 学
がく

年
ねん

にもよりますが、９～１１時
じ

間
かん

くらい寝
ね

れるよう早
はや

めにねよう！ 

目
め

がつかれたら、やってみよう！ 

①まばたき                           ②遠
と お

くを見
み

る 

目
め

の表
ひょう

面
め ん

をうるおそう！                  目をリラックスさせよう！ 

 

 

 

③あたためる                         ④眼
が ん

球
きゅう

ストレッチ 

  目
め

の周
ま わ

りの筋
き ん

肉
に く

をやわらかく             上
じょう

下
げ

・左
さ

右
ゆ う

に動
う ご

かして目
め

の 

しよう！                              筋
き ん

肉
に く

をほぐそう！ 

 

 朝
あ さ

晩
ば ん

の気
き

温
おん

差
さ

がたいぶ大
おお

きくなって

きました。脱
だつ

いたり、着
き

たりがしやすい服
ふく

そうでこの気
き

温
おん

差
さ

に対
たい

応
おう

して、体
たい

調
ちょう

をく

ずさないようにしましょう。 

 室
しつ

内
ない

では、カーディガンやトレーナー、

パーカーなど通
つう

気
き

性
せい

が良
よ

いものがおすす

めです。ニットを着
き

る場
ば

合
あい

は、中
なか

に長
なが

そで

の T
てぃー

シャツを着
き

て、熱
ねつ

がにげるのをふせ

ぎましょう。ナイロン素
そ

材
ざい

の上
うわ

着
ぎ

は、風
かぜ

を

通
とお

しにくいので、外
そと

で着
き

るのがおすすめ

です。暑
あつ

い、寒
さむ

いは感
かん

じ方
かた

は人
ひと

それぞれで

す。自
じ

分
ぶん

で脱
ぬ

いだり、着
き

たりを調
ちょう

節
せつ

でき

るといいですね。 



 

 うまく言
こと

葉
ば

にできないもやもやした気
き

もち…みなさんは、どうしていますか？もやもやの原
げん

因
いん

は、それぞれ

いろいろあります。自
じ

分
ぶん

に当
あ

てはまることがあったら、まずは、下
した

のヒントを見
み

て、もやもやがなくなるかを

ためしてみよう！やってももやもやが消
き

えない人
ひと

は、おうちの人
ひと

や先
せん

生
せい

等大人
な ど お と な

にお話
はなし

してみよう！ 

 

【からだ】                             【こころ】 

激
はげ

しすぎる運
うん

動
どう

 

寝
ね

不
ぶ

足
そく

 

パソコンやゲームのやりすぎ 

友
とも

だちのこと 

うまくいかない

ことがあった 
心
しん

配
ぱい

ごとがある 

声
こ え

に出
だ

す 

 歌
うた

ったり、さけんだり声
こえ

を出
だ

すと心
こころ

の中
なか

もスッキリ！ 

 笑
わら

うと楽
たの

しい気
き

も 

ちになるので、笑
わら

う 

こともおすすめ！！ 

話
はなし

をする 

 思
おも

っていることを話
はな

すだけでも心
こころ

が軽
かる

くなります。 自
じ

分
ぶん

では考
かんが

え
え

つか

ないような元
げん

気
き

に 

なる方
ほう

法
ほう

を教
おし

えて 

くれるかも！！ 

自
じ

分
ぶ ん

のすきなことをする 

 すきなことをすると楽
たの

しい気
き

もち

になったり、心
こころ

が落
お

ち着
つ

いたりしま

す。「これがすき！」 

というものがあり 

ますか？ 

考
かんが

え方
か た

をみなおす 

 人
ひと

によって考
かんが

え方
かた

にもクセがあり

ます。クセを知
し

って、ちがう考
かんが

え方
かた

を

すると気
き

もちが楽
らく

に 

なったり、新
あたら

しい発
はっ

 

見
けん

があるかも！！ 

休
きゅう

けいする 

 頑
がん

張
ば

ろうとするパワーをチャー

ジ！！体
からだ

のつかれがとれ、やる気
き

が出
で

るかも！たまには、 

のんびりすることも 

大
たい

切
せつ

！！ 

体
からだ

を動
う ご

かす 

 汗
あせ

をかくとスッキリした気
き

もちに

なります。体
からだ

を動
うご

かしている時
とき

は、他
ほか

のことを考
かんが

えずに過
す

ご 

すことができるのでお 

すすめ！ 

生
せ い

活
か つ

をみなおす 

 体
からだ

が元
げん

気
き

でいることが、心
こころ

の元
げん

気
き

にもつながります。食
た

べることは心
こころ

と体
からだ

に栄
えい

養
よう

を与
あた

え、 

寝
ね

ることは心
こころ

の安
あん

定
てい

 

にもつながります 

おうちの方へ 

 子どもたちは、言葉でうまく表現できないので、体の不調を訴えたり、いつ

もと違う行動をとったりと様々な形でサインを出しています。私たち大人もそ

うやってサインを出していたのかもしれませんね。もし、子どもたちがサイン

を出していたら、小学生の頃の自分を思い出しながら、お話しをし、 

一緒に作戦を考え、その後はじっと見守っていてください。子どもた 

ちは、自分で壁を乗り越え、その経験を自分の力にしていくことと思 

います。 


