
 

ほけんだより ３月
がつ

号
ごう

  

                 

 寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますが，だんだんと春
はる

が近
ちか

づいてきましたね。 

春
はる

は別
わか

れの季節
き せ つ

であり，また，出会
で あ

いの季節
き せ つ

でもあります。 

6年生
ねんせい

は中学校
ちゅうがっこう

へと巣立
す だ

っていき，新
あたら

しい 1年生
ねんせい

が入学
にゅうがく

し 

ます。3月
がつ

は学年
がくねん

の締
し

めくくりです。1年間
ねんかん

を振
ふ

り返
かえ

り，4月
がつ

 

からの過
す

ごし方
かた

を考
かんが

えてみるのもいいですね。 

 

 

子供
こ ど も

も肩
かた

こり！？ 

 寒
さむ

いこの時期
じ き

，廊下
ろ う か

や外
そと

を歩
ある

くみなさんの肩
かた

が縮
ちぢ

こまっている姿
すがた

をよく見
み

かけます。肩
かた

に力
ちから

を

入
い

れ，猫背
ね こ ぜ

で歩
ある

いていると姿勢
し せ い

が悪
わる

くなり肩
かた

がこりやすくなります。自分
じ ぶ ん

もそうかもとハッとした

人
ひと

はいませんか？肩
かた

こりはそのままにしておくと体
からだ

に悪
あく

影響
えいきょう

を及
およ

ぼすちょっと厄介
やっかい

なものです。 
 

かたこりってなんだろう？▶▷▶▷▶ 

 悪
わる

い姿勢
し せ い

や運動
うんどう

不足
ぶ そ く

が原因
げんいん

で背中
せ な か

の血行
けっこう

が悪
わる

くなり，筋肉
きんにく

に疲
つか

れのもとがたまってしまい，肩
かた

に

痛
いた

みを感
かん

じることが「かたこり」です。悪化
あ っ か

すると，頭痛
ず つ う

や吐
は

き気
け

を起
お

こすこともあるので，早
はや

め

にこりをほぐすよう心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年 3月 

陽東小学校 

保健室 

～3月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

～ 

健康
けんこう

な生活
せいかつ

について

反省
はんせい

をしよう 

★息
いき

を吸
す

ったりはいたりして，肩
かた

の上
あ

げ下
さ

げをする 

★背中
せ な か

や前
まえ

で指
ゆび

をくんで伸
の

ばす 

★首
くび

を大
おお

きく回
まわ

す 

★反対
はんたい

の手
て

でひじを持
も

ち， 

内側
うちがわ

に引
ひ

く。左右
さ ゆ う

でやってみよう 



果物
くだもの

を食
た

べると，のどがかゆい？？ 
 

花粉症
かふんしょう

の人
ひと

が野菜
や さ い

や果物
くだもの

・大豆
だ い ず

を食
た

べると， 

唇
くちびる

・口
くち

・喉
のど

にイガイガ感
かん

やかゆみ，腫
は

れなど 

の症 状
しょうじょう

が起
お

こることがあります。 

これを，花粉
か ふ ん

－食物
しょくもつ

アレルギー症候群
しょうこうぐん

と呼
よ

びます。 

原因
げんいん

は，花粉症
かふんしょう

のアレルゲンと似
に

た物質
ぶっしつ

が果物
くだもの

などに含
ふく

まれており，その食
た

べ物
もの

を食
た

べることでア

レルギー反応
はんのう

を起
お

こしてしまうためです。 
 

【花粉
か ふ ん

と似
に

たアレルゲンをもつ果物
くだもの

や野菜
や さ い

など】 
 

シラカバ，ハンノキ・・・・・・りんご，もも，さくらんぼ，大豆
だ い ず

，ピーナッツなど 
  

カモガヤ，ブタクサ・・・・・・メロン，スイカなど 
 

ヨモギ・・・・・・・・・・・・セロリ，にんじんなど 

 

 「あなた」が主語
し ゅ ご

の YOU
ユ ー

メッセージ ではなく，「わたし」が主語
し ゅ ご

の Ⅰ
アイ

メッセージ で話
はな

せば，相手
あ い て

を責
せ

めたり傷
きず

つけたりせずに，自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちやお願
ねが

いを伝
つた

えられますよ♡ 

                 

 

 例
たと

えば・・・  「なんで手伝
て つ だ

ってくれないの？」 
 

⇒「今
いま

これを手伝
て つ だ

ってもらえると（私
わたし

は）助
たす

かるな～」 

 
生
なま

で食
た

べるとかゆくても，加熱
か ね つ

すれば大丈夫
だいじょうぶ

なこと

もあるようです。 

ユー 

アイ 

        「女
おんな

の子
こ

らしく」「男
おとこ

の子
こ

らしく」と言
い

われて「あれ？」と思
おも

ったことは

あ      ありませんか？？「～らしく」の「らしさ」って何
なん

でしょうか。 

「らしさ」とは，そのものにふさわしい様子
よ う す

や行動
こうどう

を意味
い み

します。 

「ふさわしい」とは，大半
たいはん

の人
ひと

がそう思
おも

うだろうという考
かんが

え方
かた

です。大半
たいはん

の人
ひと

がそう思
おも

う

ということは，「必
かなら

ずそうしなくてはいけない」ということではありません。人
ひと

に決
き

められ

た「らしさ」がきゅうくつに感
かん

じてしまったとき，その枠
わく

に無理
む り

やり当
あ

てはめて， 

自分
じ ぶ ん

を変
か

える必要
ひつよう

はありません。自分
じ ぶ ん

の心
こころ

と体
からだ

を大切
たいせつ

に，「自分
じ ぶ ん

らしさ」を 

見
み

つけ，自分
じ ぶ ん

を認
みと

めてあげてくださいね。 

「らしさ」って 

何
なん

だろう？？ 


