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 水仙
すいせん

の花
はな

が咲
さ

き始
はじ

め、少
すこ

しずつ春
はる

の気配
け は い

を感
かん

じる頃
ころ

になりました。今週
こんしゅう

は学習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

があります。２月に入っても気温
き お ん

が低
ひく

くなる日がありますので、温
あたた

かい服装
ふくそう

で過
す

ごしてください。 

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は「心
こころ

の健康
けんこう

を考
かんが

えよう」です。右
みぎ

の絵
え

を見
み

てください。「りんご

だ」「おいしそう」「食
た

べたいな」「赤
あか

いな」「もっと大きいのがいい」「お腹
なか

がへってきた」など、絵
え

を見
み

ただけ

で心
こころ

が 働
はたらき

きはじめます。同
おな

じ絵
え

を見
み

ているのに、とらえ方
かた

は人
ひと

それぞれです。心
こころ

は見
み

えないので、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

は言葉
こ と ば

や態度
た い ど

で伝
つた

えることが必要
ひつよう

です。 

～心を元気にしよう～ 

 見
み

えない心
こころ

を元気
げ ん き

にするには、コツがあります。動画
ど う が

を見
み

て自分
じ ぶ ん

の心
こころ

に合
あ

う方法
ほうほう

を 

見
み

つけましょう。 

〇 ストレスとその解消法
かいしょうほう

 

〇 心
こころ

と体
からだ

の元気
げ ん き

について 

〇 アンガーマネージメントについて 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

     心
こころ

の健康
けんこう

を考
かんが

えよう 
 

徳島県教育委員会 

こころケアちゃん

ねる「じぶんメン

テ」を見てみよう 

深呼吸
しんこきゅう

も大切
たいせつ

 

おなかの動
うご

きを

感
かん

じましょう！ 

「わたしの健康 小学生用 

文部科学省」 より引用 

【
動
画
の
内
容
】 

花粉症
かふんしょう

を予防
よ ぼ う

しよう！（例年
れいねん

の２倍
ばい

以上
いじょう

との予報
よ ほ う

も・・・） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・  

 

保護者のみなさまへ 

１月の身体測定の時間に「スマホ・ゲーム依存（やりすぎ）」について話をしまし

た。依存は本人がやめたくてもコントロールが効かなく、やめられなくなってしま

う状態であること。わるいのは本人というより、脳の機能によって依存に陥ること

などを伝えました。どの子も真剣に話を聞いていました。中には「自分は依存か

もしれない」と危機感をもった子もいました。高学年では「スマホ・ゲーム依存」

について詳しく知っている子もいました。 

スマホ依存を防ぐための対応として「太陽の光を浴びる」「寝る一時間前から

スマホなどを見ない」「リズムのある活動（運動・深呼吸・ヨガ）をする」「夢中にな

ることをする」「ぼうっとする時間をつくる」の五つを紹介しました。 

特に「ぼうっとする時間」は、脳内の整理を促し、ストレスの解放・新しいアイデ

アがひらめく・記憶力の向上などのメリットが報告されています。ゆっくりお風呂

に入ったり、１５分ほど親子で散歩したりすることで「ぼうっとする時間」を過ごせ

ます。ご家庭で取り入れやすい方法をお試しください。 

次年度もメディアコントロールチャレンジを実施します。ご協力お願いします。 

 

スマイル点検
てんけん

の結果
け っ か

 
スマイル点検

てんけん

（10 日間）の１０項目
こうもく

のうち、特
と く

に

注目
ちゅうもく

したい二つの項目
こうもく

について載
の

せました。 

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びた（平均日数）

4

5

6

7

8

9

10

１年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年

冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

、外
そと

に出
で

て太陽
たいよう

を浴
あ

びる機会
き か い

が

あった子
こ

が多
おお

く、特
と く

に高学年
こうがくねん

はすばらしかっ

たです。 

太陽
たいよう

の光
ひかり

は、体内
たいない

時計
ど け い

が 

リセットされて、よい睡眠
すいみん

がで 

きます。ほかにも視力
し り ょ く

低下
て い か

の 

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があります。 

ぜひ続
つづ

けてください。 

(日) 

4

5

6

7

8

9

10

１年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年

目標
もくひょう

時間
じ か ん

を決
き

めて取
と

り組
く

みました。２～３

時間
じ か ん

に設定
せってい

した子
こ

が多
おお

くいました。また、

時間
じ か ん

を守
まも

れた日
ひ

が半数
はんすう

以上
いじょう

でした。全体的
ぜんたいてき

に目標
もくひょう

時間
じ か ん

を意識
い し き

した子
こ

が 

多
おお

くいてすばらしかったです。 

 時間
じ か ん

になったらお家
うち

の人
ひと

に 

機器
き き

を預
あず

けるなどの工夫
く ふ う

を 

して、コントロールしましょう。 

決
き

めたメディア使用
し よ う

時間
じ か ん

を守
まも

った（平均日数） 

(日) 


