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 朝早くから元気に花を咲かせる朝顔ですが、実はつぼみが開花するた

めには、夜の暗い時間をしっかり過ごすことが必要だそうです。これは私

たち人間も同じで、十分な睡眠は心と体の健康に欠かせません。 

夏休みは生活リズムが乱れやすい時期ですが、夜更かしを避け、早寝・

早起きを心がけながら、元気に毎日を過ごしてほしいと思います。 

 

 

「は（8）な（7）」の語呂合わ

せが由来で、鼻の病気に対

する啓発や鼻の健康管理

を目的に制定されました。 

うまくかめずに鼻水が垂れている子がいます。ご家

庭でもぜひ練習してみてください。 

７月８日に今年度の健康診断結果を

お渡ししました。また、疾病や異常の

疑いがある児童には「受診のおすす

め」をお渡ししています。 

ぜひ夏休みを利用して受診していた

だきますようお願いします。 

 夏休みも生活リズムを整えて過ごせるよう、夏休みの始まりの１週

間と夏休み終了前の１週間に「夏休み 元気カード」を行います。 

 ご家庭でもお子様が規則正しい生活を送れるようご協力をお願い

いたします。 

お願い 

 ・起きる時間と寝る時間はお子様と相談のうえご記入ください。

学校のある日と同じ時間が望ましいです 

 ・７月２４日(金)と８月２６日(水)は、１週間のふり返りを行います。

ぜひお子様の生活について一緒にふり返りをお願いします。 



１・２年生 

 

 

 

 

 

「こころ」にはいろんな気持ちが

あるよ。どの気持ちもとっても

大事。 

 

５・６年生 

 

 

 

 

 

自分と相手の気持ちは同じでし

ょうか？勝手に決めつけず、相

手に聞いてみよう。 

 

３・４年生 

 

 

 

 

 

気もちは１つでなくてもいい。こ

ころを整理するコツは、気持ち

に「名前」をつけること。 

 

 

 

テーマ 「じぶんのこころに きづいて たいせつに」 

  

 

 

 

 

スクールカウンセラー 坂田先生のお話し 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

マインドフルネス 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 学校保健委員会は、生涯を通じて心身ともに健康な児童の育成をめざすために、学校・家庭・

地域の連携のもとに活動しています。ぜひご家庭でも話題にしていただけると幸いです。 

昨年度の学校評価アンケートの結果、人を大切に思う気持ちはあるものの、

それを行動に生かしたり、心の状態に気付いたりする力が十分とはいえない

ことがわかりました。そこで、心への気付きや心の健康を意識し、自他ともに

気持ちよく過ごせるようになってほしいと思いこのテーマを設定しました。 

こころの専門家であるスクールカウンセラーの坂田先生に「こころ」についてお話しいただき

ました。発達段階に合わせて１・２年生、３・４年生、５・６年生でお話の内容が異なります。ぜひ、

お子様にどのようなお話だったのか聞いてみてください。 

マインドフルネスとは「今、この瞬間」の心身の状態や周囲の状況に、善悪の判断をせずにあ

りのままに意識を向けるこころの持ち方です。全校で行った１つを紹介します。 

① お腹に両手を当てて、ゆっくり息を吸い、「は～～」「ひ～～」「ふ～～」

「へ～～」「ほ～～」と声を出しながら息をはく 

② 小さな声で「は～～」「ひ～～」「ふ～～」「へ～～」「ほ～～」と声を出す 

③ 声を出さずに「は～～」「ひ～～」「ふ～～」「へ～～」「ほ～～」と心の中で

言いながら息をはく 

 

ご参加いただいた保護者の皆さま、お忙しい中本当にありがとうございました。 

「こころの健康は子どもだけでなく親にとっても必要で、それが心や生活の安定につ

ながることに気付けました」という感想をいただき、大変うれしく思っています。 

「こころ」に気づいて大切にすることができるようこれからも一緒に取り組んでいた

だけると幸いです。よろしくお願いいたします。 

 


