
「こころのけんこうを考
かんが

えよう」 

＊自
じ

分
ぶん

を大
たい

切
せつ

にするということ＊ 

こころの健
けん

康
こ う

で、気
き

になることはありませんか？何
なに

か不
ふ

安
あん

なことや心
しん

配
ぱい

ごとがあって思
おも

わずため息
いき

をつい

たり、ぐっすり眠
ねむ

れなかったりしたら、それはあなたのこころがS OS
えすおーえす

を出
だ

しているのかもしれません。人
にん

間
げん

な

ら誰
だれ

しも、悩
なや

んだりやる気
き

が出
で

なかったりすることもあります。ささいなことにイラっとしたり、泣
な

きたくなった

りすることもあるかもしれません。 

でも、それは自
し

然
ぜん

なことです。まずはそういう気
き

持
も

ちになっている自
じ

分
ぶん

を受
う

け止
と

めましょう。そして、少
すこ

しで

もこころの固
かた

まりがほぐれるように、自
じ

分
ぶん

なりの方
ほう

法
ほう

でリラックスしてみませんか。 

自
じ

分
ぶん

のこころと健
けん

康
こ う

を守
まも

るのは、あなた自
じ

身
しん

です。いつも頑
がん

張
ば

っているあなた！その頑
がん

張
ば

りを知
し

っている

のは、あなた自
じ

身
しん

です。たまには、いつも頑
がん

張
ば

っている自
じ

分
ぶん

のこころとからだを甘
あま

やかしてあげましょう。 

 

保
ほ

健
けん

室
しつ

に来
き

てみませんか？ 

保
ほ

健
けん

室
しつ

は、けがや体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

のときだけでなく、相
そう

談
だん

したいときなどいつでも来
き

て大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

な、みんなにとっ

て「安
あん

心
しん

できる場
ば

所
し ょ

」です。いつでも待っています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜おすすめの方
ほう

法
ほう

＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２枚
まい

の絵
え

を見
み

くらべて、７つのちがいをさがそう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

私
わたし

たちは、ふだん胸
むね

の上
じょう

部
ぶ

だけを使
つか

った浅
あさ

い「胸
きょう

式
し き

呼
こ

吸
きゅう

」をしがちです。ゆったりと深
ふか

い「腹
ふく

式
し き

呼
こ

吸
きゅう

」に期
き

待
たい

できる効
こ う

果
か

は、「リラックス」「ストレスの解
かい

消
しょう

」「睡
すい

眠
みん

の質
しつ

の向
こ う

上
じょう

」「血
けっ

行
こ う

の改
かい

善
ぜん

」「集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

向
こ う

上
じょう

」がありま

す。ふだんから腹
ふく

式
し き

呼
こ

吸
きゅう

を意
い

識
し き

できるといいですね。 

理
り

想
そ う

的
てき

な深
しん

呼
こ

吸
きゅう

は、おへその下
した

に空
く う

気
き

をためるイメージで鼻
はな

から息
いき

を吸
す

い、 

吸
す

うときの倍
ばい

の時
じ

間
かん

をかけてゆっくりと口
く ち

から息
いき

を吐
は

きます。酸
さん

素
そ

が全
ぜん

身
しん

に行
い

き 

渡
わた

るので、血
けっ

行
こ う

がよくなり、筋
きん

肉
に く

の緊
きん

張
ちょう

が和
やわ

らいで気
き

分
ぶん

が落ち着きます。 

 ２月
がつ

に入
はい

り、4日
か

は暦
こよみ

の上
う え

では「立
り っ

春
しゅん

」といわれ、春
はる

を迎
むか

える時
じ

季
き

とされていま

すが、まだまだ気
き

温
おん

が低
ひ く

く乾
かん

燥
そ う

した日
ひ

も続
つづ

いています。また、寒
さむ

い日
ひ

も続
つづ

くかと思
おも

われます。規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
お く

り、元
げん

気
き

なからだで寒
さむ

い冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

２月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
も く

標
ひょう

 

 

令和８年２月２日発行 

さいたま市立馬宮東小学校

保健室 

好
す

きな音
おん

楽
がく

を聴
き

く ゆっくりお風
ふ

呂
ろ

に入
はい

る たっぷり寝
ね

る 好
す

きなものを食
た

べる 

運
う ん

動
どう

をする 先
せん

生
せい

に相
そ う

談
だん

する 

こ
た
え
・
・
・
左 ひ
だ
り奥 お
くの
女 おん
な

の
子
こ

の
ズ
ボ
ン
の
ポ
ケ
ッ
ト
／
左 ひ
だ
り奥 お
くの
木 き
／

中 ち
ゅ
う央 お
う奥 お
くの
男 お
と
この
子
こ

の
口 く
ち

／
中 ち
ゅ
う央 お
う奥 お
くの
女 おん
な

の
子 こ
の
右 み
ぎ手 て
／
右 み
ぎ奥 お
くの

女 おん
な

の
子
こ

の
洋 よ
う服 ふ
くの
デ
ザ
イ
ン
／
右 み
ぎ

は
じ
の
男 お
と
この
子 こ
の
洋 よ
う服 ふ
くの
襟 え
り／

中 ち
ゅ
う央 お
うの
女 おん
なの
子
こ

の
口 く
ち

 

＜学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

会
かい

報
ほう

告
こく

＞ 

 １月２２日（木）、令
れい

和
わ

７年
ねん

度
ど

学
がっ

校
こ う

保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

会
かい

を実
じ っ

施
し

しました。 

今
こん

年
ねん

度
ど

は、本
ほん

校
こ う

学
がっ

校
こ う

歯
し

科
か

医
い

の湯
ゆ

澤
ざわ

 眞
まこと

先
せん

生
せい

にお越
こ

しいただき、「８０２０歯
は

の健
けん

康
こ う

教
きょう

室
しつ

」というこ

とで歯
は

並
なら

び・歯
し

科
か

矯
きょう

正
せい

についてやむし歯
ば

治
ち

療
りょう

についての内
ない

容
よ う

を御
ご

講
こ う

義
ぎ

いただきました。 

乳
にゅう

歯
し

のむし歯
ば

や要
よ う

注
ちゅう

意
い

乳
にゅう

歯
し

と診
しん

断
だん

された場
ば

合
あい

、永
えい

久
きゅう

歯
し

に生
は

え変
か

わるからといってそのままにし

ていると、永
えい

久
きゅう

歯
し

がむし歯
ば

になりやすくなってしまったり、歯
は

が抜
ぬ

けると乳
にゅう

歯
し

の位
い

置
ち

がズレてしまい、

歯
は

の間
かん

隔
かく

が狭
せま

くなることで永
えい

久
きゅう

歯
し

が生
は

えづらい状
じょう

態
たい

になってしまったりするそうです。また、歯
は

並
なら

び

にも影
えい

響
きょう

が出
で

てしまうそうです。早
はや

めに治
ち

療
りょう

するという最
さい

初
し ょ

が肝
かん

心
じん

ということを仰
おっしゃ

っていました。秋
あき

の歯
し

科
か

健
けん

診
しん

の結
けっ

果
か

、まだ治
ち

療
りょう

が済
す

んでない場
ば

合
あい

には、早
はや

めの受
じ ゅ

診
しん

をお願
ねが

いします。 

８０２０運
う ん

動
どう

を知
し

っていますか？「８０歳
さい

になっても２０本
ぽん

以
い

上
じょう

自
じ

分
ぶん

の歯
は

を保
たも

とう」という運
う ん

動
どう

です。

いつまでも元
げん

気
き

で健
けん

康
こ う

な歯
は

で過
す

ごすために、日
ひび

々の手
て

入
い

れが大
たい

切
せつ

です。歯
は

みがきが苦
にが

手
て

なお子
こ

さ

んもいますので、御
ご

家
か

庭
てい

でも声
こえ

掛
か

けや仕
し

上
あ

げ磨
みが

きの継
けい

続
ぞ く

をお願
ねが

いします。 


