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 いよいよ夏休み
なつやす  

です。どんな夏
なつ

休
やす

みにしたいですか？ 

とにかく，暑い
あつ  

日
ひ

が続きます
つづ       

。クーラー
 

のある部屋
へ や

で過ごして
す    

ばかりでは 

体
たい

調
ちょう

をくずしやすいです。水分
すいぶん

をとりながら，体
からだ

を動かす
うご    

ことも大切
たいせつ

です。 

元
げん

気
き

に 夏
 なつ 

休
やす

みを過
 す 

ごすためにどうしたらいいか考えて
かんが    

みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 保護者の皆様へ 

健康診断で受診勧告用紙を配付された，お子さまで，まだ病院に行けていない方は，ぜひ，夏休みを使っ

て受診していただきたいと思います。受診勧告をもらっていない方も，お子さまと健康や体のことで心配な

ことがないか，など話してみてください。 

 また，歯みがきカレンダーを全員に配付いたしました。 夏休み中，歯みがきをわすれずにできるように，

ご家庭でも声かけをよろしくお願いいたします。 

低学年の保護者様にお願いです。ときどき，お子さまの歯のみがき残しや口腔の様子を見ていただきたい

と思います。低学年の児童は，上手に歯みがきができる年齢ではないため，みがき残しなどが多くみられま

す。ご家庭でのご協力が必要です。よろしくお願いいたします。 

                                 雀央小 保健室より 

…夏
なつ

休
やす

みを元
げ ん

気
き

で安
あ ん

全
ぜ ん

に過
す

ごすために… 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

日
ひ

差
ざ

しが強
つよ

くなり，暑
あつ

くなってきましたね。いよいよ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

です。これからプールや海
うみ

などで元
げん

気
き

に遊
あそ

ぶ

機
き

会
かい

が増
ふ

えますが，水
みず

遊
あそ

びには危
き

険
けん

もあります。けがをしたり，悲
かな

しい事
じ

故
こ

にあったりしないように注
ちゅう

意
い

を守
まも

って，楽
たの

しく遊
あそ

びましょう。 

 

 

 

 保
ほ

健
けん

室
しつ

前
まえ

にストレスについて掲
けい

示
じ

物
ぶつ

があります。みなさん，ストレスについて 

分
わ

かってくれたかな?ストレスを軽く
かる  

するためのストレスマネジメントについて

掲
けい

示
じ

しています。そして，ストレスの一つ
ひと  

である，不
ふ

安
あん

…。ときどき保
ほ

健
けん

室
しつ

に来
き

た
た

人
ひと

の中
なか

でもこの言
こと

葉
ば

をす

る人
ひと

がいました。その不
ふ

安
あん

，はどういうことか，ちょっと考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

ってどういうことだろう？ 

不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちになることは 

誰
だれ

にでもあるはずです。具
ぐ

 

体
たい

的
てき

には，まだ起
お

こってい 

ない未
み

来
らい

について「○○に 

なったらどうしよう，いや 

だなぁ」と感
かん

じる状
じょう

態
たい

のこ 

とです。 

人
にん

間
げん

の心
こころ

はストレスを受
う

ける 

と，逃
に

げるか，戦
たたか

うかを選
えら

ぶ 

ため，不
ふ

安
あん

になる仕
し

組
く

みにな 

っています。ごく自
し

然
ぜん

な反
はん

応
のう

 

なのです。でも，ずっと不
ふ

安
あん

 

なままだと，寝
ね

られなかった 

り，お腹
なか

が痛
いた

くなったりと体
からだ

 

に影
えい

響
きょう

が出
で

てくることがあり 

ます。 

実
じつ

は，不
ふ

安
あん

の裏
うら

側
がわ

には「こう 

なりたい」という前
まえ

向
む

きな気
き

 

持
も

ちが隠
かく

れています。たとえ 

ば，テスト前
まえ

に不
ふ

安
あん

になる人
ひと

 

は，「良
よ

い点
てん

が取
と

りたい」と思
おも

 

っているはずです。その前
まえ

向
む

き 

な気
き

持
も

ちのまま勉
べん

強
きょう

するのも不
ふ

 

安
あん

をへらす方
ほう

法
ほう

のひとつです。 

今
いま

，自
じ

分
ぶん

が「何
なに

ができるか」を 

考
かんが

えてみてください。 

 


