
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
 
 
 
 
 

３月の保健目標 

健康生活を振り返ろう 

2019.3.8 宇都宮市立上河内中学校 

 暖
 

かい日が少しずつ増えてきました。冬の間，ほとんど降らなかった雨
 

も，

時折降る
 

ようになりました。ほどよいときに，やわらかく降りそそぎ，草木の

成長を促す雨を甘
かん

雨
う

というそうです。 

 みな
 

さんにも，いろいろな人の温かい思いや言葉が，この
 

甘
かん

雨
う

の
 

ように降り

そそいで
 

いたかもしれません。 

それ
 

から，担任の先生や部活動の顧問の先生，保護者の方からの厳しい言葉

の中に，あふれる愛情が込められていたことに気付いて
 

いたでしょうか。 

成長
 

したみなさんの次年度の活躍を楽しみにしています。 

心は元気ですか？ 
第 8 回姿勢の日 

2 月 26 日（火） 

 

みなさん，心は元気ですか？ 

私たちの体と心には深いつながりがあり

ます。 

私たちの心は様々な刺激を受け，嫌な

気分になったり悲しくなったりします。 

このような心の変化をストレス反応とい

います。 

ストレスが積み重なっていくと，イラ

イラして物や人にあたる，やる気がなく

なる，体調が悪くなるなど，よくない影響

が出てきてしまいます。 

ストレスをためないためには，好きな

ことをしたり，体を休めたり，人に相談し

たりすることが大切です。 

まずは正しい姿勢をして，深呼吸をし

てみましょう。自律神経が整い，リラック

スできます。 

また，試練や困難によるストレスがあ

っても，それを解決して乗り越えること

で，私たちの心は強く成長していくとい

われています。 

でも，つらいときには誰かに相談して

くださいね。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

健康委員会 

中学生までは，市のこども医療費助成制度により医

療費が無料です。でも高校生になると医療費がかかりま

す。むし歯の治療や検査が必要な３年生は，早めに医

療機関を受診するようお勧めします。 

自分の健康は自分で守る！ 
あなたの体の異変に気づき，休ませて

あげられるのはあなただけです。 

学校で勉強した知識を生かして，自分

の健康を守っていってください。 

みなさんのこれからが，健康で明るい

ものになるよう願っています。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

まちがいさがし 答え 

３０７ 

３１１ 

H31.3.5 現在 

レ
ッ
ツ
・チ
ャ
レ
ン
ジ
！ 

 

７
つ
の
ま
ち
が
い
さ
が
し 

答 え は 保 健 室

掲 示 板 ま た は

上河内中ＨＰを

見てね！ 

保護者のみなさまへ 

この１年間，学校保健に関して

ご理解とご協力をいただきました

ことに，心より感謝申し上げます。 

新年度，お子さまがますます健

やかに成長されますよう願ってい

ます。   

養護教諭 岡田 香 

１・２年生のみなさんへ 
 

歯と口の健康週間作品募集 
 

むし歯の予防，歯周病の予防，よくかむことなど，歯の健

康を呼びかけるポスター，標語，作文を募集します。 

校内締め切りは４月１９日（金）です。是非，応募してく

ださい。 

ポスター，標語，作文に文字をいれるときは，「虫」という

字は使わないでください。 （×虫歯 ○むし歯） 

新年度になったら保健室へ提出してください。 

 

① ポスター 

 ・画用紙（B３四つ切）を渡しますので家で書いてきてくだ

さい。画用紙は保健室へ取りに来てください。  

② 標語  

③ 作文 

 ・４００字詰め原稿用紙２枚半書いてください。 

 ・作文には最初の行に題名をかいて，二行目に学校名，学

年，名前を書いてください。 

 ・原稿用紙が必要な人は保健室へ取りに来てください。 

  

※ 優秀作品は宇都宮市歯科医師会，宇都宮市教育委員会等

主催の「歯と口の健康週間作品募集」に出品します。 



まちがいさがし答え 
 
 
 


