
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 2月 7日 

善部小学校 保健室  

かぜなどの病気
びょうき

に強く
つ よ く

なる リラックスする 記憶力
きおくりょく

が上がる 

筋肉
きんにく

がつく 幸せ
しあわせ

を感
かん

じる ストレスの解消
かいしょう

になる 

たくさん笑
わ ら

うといいこといっぱい！心
こころ

も体
からだ

も元
げ ん

気
き

になろう！ 

寒
さ む

さが厳
き び

しい２月
が つ

の始
は じ

まりとなりましたが、休み
や す み

時間
じ か ん

は長縄
な が な わ

な

ど、外
そ と

遊
あ そ

びをする子
こ

どもたちでいっぱいです。よく体
からだ

が温
あたた

まるよう

で、暑い
あ つ い

～！と言
い

いながら教
きょう

室
し つ

に戻
も ど

っていきます。きっと、寒さ
さ む さ

や

風邪
か ぜ

に負
ま

けない丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

になっているはずです。中
な か

遊び
あ そ び

が好き
す き

な人
ひ と

も、外
そ と

の空気
く う き

を吸
す

って歩
あ る

いてみたり、自分
じ ぶ ん

の好き
す き

な外
そ と

遊び
あ そ び

を見
み

つけ

たりしてみてくださいね。 



１月 30 日(火)、心
こころ

をテーマに一年
ひ と ね ん

を振り返り
ふ り か え り

、気分
き ぶ ん

を切り替える
き り か え る

方法
ほ う ほ う

を全校
ぜ ん こ う

で学
ま な

びました。 

☆アンケート 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆スクールカウンセラー鈴木さんより 

 

 

 

 

 

 

 

☆参加されたお家の方より 

1・2 年生では「何もしない」人も多い。 

 

自分に合った気分チェンジの方法を

見つけよう。 

スクールカウンセラーは普段、困っている

人がどうしたら気持ちが軽くなるのか一緒

に考えたり、困っている人がいないか学校の

みんなの様子を見回ったりしています。 

落ち込むと、すぐに立ち直らなきゃ。と思

いますが、自分がどうしたいか、乗り越える

にはどんな方法があるのか、焦らずに考える

時間が必要です。 

そのためには、自分の好きなこと、きらいな

こと、自分の思いを知ることが大切です。 

リラックスマンが登場！ 

気分を落ち着かせる呼吸法を 

みんなで行いました。 

スクールカウンセラーの役割を

知ることができてよかったで

す。心強く、安心につながってい

ると思います。 

一人ひとりに合った

リラックス方法を見

つけてほしいと思い

ます。 

リラックス体操（呼吸法）が

気持ちよかったです。 

大人も子どもも気持ちの切り

替えが大切ですね。 

☆みんなでリラックス 

落ち込んだ時元気を出す方法 多かった答え 

リラックスする方法 多かった答え 


