
 

 

 

 

 １１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「よい姿勢
し せ い

で勉強
べんきょう

しよう！」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

７年
ねん

１１月
がつ

４日
にち

 

豊橋
とよはし

市立
しりつ

谷川
たにがわ

小 学 校
しょうがっこう

  保健室
ほけんしつ

 

ほけんだより №１７ 

～裏面
り め ん

もあります～ 

 

 最近
さいきん

は寒
さむ

い日
ひ

が増
ふ

えてきました。空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、のどの痛
いた

みを訴
うった

える人
ひと

も多
おお

く

なってきています。空気
く う き

が乾燥
かんそう

していると、かぜなどのウイルスが活発
かっぱつ

になり、

感染症
かんせんしょう

が広
ひろ

がりやすいです。手洗
て あ ら

い・うがいや、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて、

１１月
がつ

も元気
げ ん き

いっぱい過
す

ごせるようにしましょう。 

し せ い

ポケットに手
て

を

入
い

れて歩
ある

く 

寝転
ね こ ろ

んで本
ほん

を読
よ

んだり、

テレビを見
み

たりする 

お茶碗
ちゃわん

を持
も

たず

に食事
し ょくじ

をする 

猫背
ね こ ぜ

になります。また、

転
ころ

んだとき、大
おお

けがにな

ります。 

骨
ほね

がゆがんで姿勢
し せ い

が悪
わる

く

なります。視力
しりょく

も低下
て い か

しや

すいです。 

内臓
ないぞう

が圧迫
あっぱく

されて、消化
しょうか

を妨
さまた

げます。便秘
べ ん ぴ

にもな

りやすいです。 

 寒
さむ

いと、つい猫背
ね こ ぜ

になったり、ポケットに手
て

を入
い

れたくなっ

たりしてしまうよね…。肩
かた

や腰
こし

が曲
ま

がりやすく、けがにもつな

がりやすいので、意識
い し き

してよい姿勢
し せ い

をするようにしましょう。 

 １１月
がつ

はかけ足
あし

タイムが始
はじ

まります。よい姿勢
し せ い

ができている

と、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が丈夫
じょうぶ

になって、走
はし

るのも速
はや

くなるよ！！また、

つかれにくくなって集 中 力
しゅうちゅうりょく

も高
たか

まります。体調
たいちょう

やけがに気
き

をつけて、元気
げ ん き

よく走
はし

れるといいですね♪ 



心
こころ

の健康
けんこう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 みなさんは自分
じ ぶ ん

の考え
かんがえ

を友達
ともだち

など伝
つた

えるとき、どのように伝
つた

えますか？ 

 自分
じ ぶ ん

の考
かんが

えを伝
つた

える「自己
じ こ

表現
ひょうげん

」には３つのタイプがあります。自分
じ ぶ ん

のことだけを考
かんが

えて相手
あ い て

の考
かんが

えを無視
む し

する「こうげき的
てき

な自己
じ こ

表現
ひょうげん

」、自分
じ ぶ ん

より相手
あ い て

の言
い

い分
ぶん

を優先
ゆうせん

する「受
う

け身的
み て き

な自己
じ こ

表現
ひょうげん

」、そして自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も「おたがいを大切
たいせつ

にする自己
じ こ

表現
ひょうげん

（アサーション）」です。 

 

（例
れい

）友達
ともだち

から「サッカーをして遊
あそ

ぼう」と誘
さそ

われましたが、自分
じ ぶ ん

はドッジボールがしたい 

と思
おも

っています。そのとき、どのように相手
あ い て

に伝
つた

えればいいでしょうか。 

「こうげき的
て き

な自己
じ こ

表現
ひ ょうげん

」の場合
ば あ い

 

友達
ともだち

「サッカーやろう」 

自分
じ ぶ ん

「ドッジボールじゃないといやだ！」 

 言
い

った直後
ちょくご

は自分
じ ぶ ん

では満足
まんぞく

しますが、相手
あ い て

はいやな思
おも

いをする 

ため、離
はな

れていってしまいます。 

「受け身
う  み

的
て き

な自己
じ こ

表現
ひ ょうげん

」の場合
ば あ い

 

友達
ともだち

「サッカーやろう」 

自分
じ ぶ ん

「サッカーで別
べつ

にいいよ（ドッジボールがやりたいけど…）」 

友達
ともだち

（ぼくと遊
あそ

ぶのがいやなのかなぁ） 

 本当
ほんとう

の気持
き も

ちを伝
つた

えずにがまんすると、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の 

ストレスがたまり、相手
あ い て

にも不信感
ふしんかん

が生
う

まれることがあります。 

 

「おたがいを大切
た い せ つ

にする自己
じ こ

表現
ひ ょうげん

（アサーション）」の場合
ば あ い

 

友達
ともだち

「サッカーやろう」 

自分
じ ぶ ん

「〇〇君
くん

はサッカーがやりたいんだね。 

でもぼくはドッジボールがやりたいなぁ。どうしようか？」 

友達
ともだち

「ほかのみんなにも聞
き

いていよう」 

 相手
あ い て

の気持
き も

ちを大切
たいせつ

にしながら、自分
じ ぶ ん

の考
かんが

えもきちんと 

伝
つた

えることで、おたがいに納得
なっとく

ができる結論
けつろん

に結
むす

びつけることができます。 


