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ほけん

令和５年１２月６日だより

１２月の保健目標
ほ けんもくひよう

心の健康について考えよう
こころ け ん こ う かんが

すこやかタイムでお話したことをまとめてあります。
はな

、 。家の人と一緒に考え 裏面の心の健康チェックをやってみましょう
いえ いつしよ かんが うらめん こころ けんこう

こころと体はつながっている
みなさんは、緊張して心臓がドキドキしたり、冷や汗をかいた

きんちよう しんぞう ひ あせ

りする経験をしたことがありますね。心と体はえいきょうをうけ
けいけん

あっているので、体の健康だけでなく、心の健康も大切です。
けんこう けんこう

心が元気だと・・・

、 。運動もやる気が出て 何でもおいしく食べられます
うんどう

すると体調も良く、抵抗力も高まり、健康な体に
たいちよう よ ていこうりよく けんこう

なっていきます。

心が元気がないと・・・

体の動きも悪く、食欲が落ちたり、眠れなくなった
うご わる しよくよく お ねむ

りすることもあります。すると体調が悪くなり、抵抗
たいちよう わる ていこう

力が弱まり、病気にかかりやすくなります。
りよく よわ びよう き

そんな状態がずっと続いたら・・・？
じよう た い つ づ

心が元気の時のサイクル

心が元気な時は、やる気が出て、学習や運動をがんばれ
がくしゆう うんどう

ると思います。すると家族や友達からほめられることも
か ぞく ともだち

増えるでしょう。人に対してやさしくなれたり、積極的に
ふ たい せつきよくてき

話しができたりするので、もっと良い関係になれます。
よ かんけい

心が元気でない時のサイクル

心が元気でない時は、学習や運動をがんばれません。宿題
がくしゆう うんどう しゆくだい

をやらずに先生や家族から怒られたり、何事にも自信がなく
か ぞく おこ なにごと じ しん

なったりします。少しの事でイライラした態度をとってし
こと たい ど

まい、友達と積極的に関われなくなくなってしまいます。
ともだち せつきよくてき かか

そしてますます落ち込んでいくという悪循環に。
お こ あくじゆんかん

心 体



そんなとき、自分でできることは・・・
①落ち込んだ気持ちを誰かに相談しよう

お こ き も だ れ そ う だん

話しを聴いてもらうだけで、気持ちが軽くなります。
き き も かる

②自分でできるストレス解消法
か い しよう ほう

好きなことで遊んだり、自分
す あそ

でできるリラックス法を。
ほう

③規則正しい生活
き そく た だ

睡眠は心も体にも大事な
すいみん だい じ

休養です。
きゆうよう

周りの人ができることは・・・
ま わ

①気持ちを受け止め、話を聴いてあげる。無理にききだそうとしない。
き も う と き む り

②やさしい言葉かけをする （明るいあいさつ）。
こと ば

③遊びやお手伝いなどいっしょにやりながら、ふれあったり、絆を深める。
あそ て つだ きずな ふか

（思い当たるところの□に○をつけましょう ）心の健康チェック 。

＜体＞

□なかなか眠れない、夜中に目が覚めることがよくある
ねむ さ

□よくおなかが痛くなったり頭がいたくなったりする
いた

□体がいつもだるい □食欲がでない □昼間眠気が強い
しよくよく ひる ま ねむ け つよ

＜気持ち＞
き も

□やる気がでない □なんだかこわい、不安だ □落ち込む
ふ あん お こ

□小さな音やちょっとしたことでドキッとする □何かに集中できない
しゆうちゆう

□イライラしたりかっとしたりする □楽しかったことが楽しいと思えない
たの たの

＜行動＞
こう ど う

□落ち着きがない □話をしなくなった □下を向きがちで表情が暗い
お つ む ひようじよう くら

□急にはしゃぐ時と、急にふさぎこむ時がある □赤ちゃんがえり
きゆう きゆう

□ささいなことで急に泣き出す □ささいなことで急に怒り出す
きゆう な きゆう おこ

○の数が多くなるほど、心の健康状態がよくありません。
かず おお こころ けんこうじようたい

また、このチェック項目は、心が元気でなくなっているサインです。
こうもく こころ げん き

このようなことがあったら、一人で抱え込まず、周りの人にお話しましょう。
かか こ まわ はな

大人も子どもも、いろんなことに悩み、ときには心が元気でなくなってし
なや

まうことがあります。また、災害（コロナ禍も含めて）や大きいショックを
さいがい か ふく

受けた時もこのような心の状態になることがあります。そんなときできるこ
じようたい

、 。 、 。とは 大人も子どもも同じ 人との関わりの中で 心の元気をとりもどしていけるといいですね
かか

リラックス法

動作法

呼吸法

・ゆったりとすわる

・背もたれから

はなれる

・鼻から息を

吸いながら

おなかをふ

くらませる

・口から
息をはき
ながら
おなかを
へこませる

・かたを
あげて
５つ数える

・かたをすと
んと下げて
力をぬく

こ きゅう

す

せ




