
 ～ 今年の目標！！ ～ 

 

 

 

 

 

 あけましておめでとうございます✨ けがや病気
びょうき

もなく、充実
じゅうじつ

した冬休
ふゆやす

みをすごすことができま

したか？またみなさんの楽
たの

しい話
はなし

を聞
き

かせてくださいね♪ そして、いよいよしめくくりの３学期
が っ き

が

スタートします。少
すこ

しずつ学校
がっこう

モードに体
からだ

と気持
き も

ちを切
き

りかえていきましょう！夜
よ

ふかしをしない、

朝
あさ

ごはんを食
た

べる、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすなど意識
い し き

してやってみてください☺ 

 

    ２０２４年の目標
もくひょう

を立
た

てよう！ 

   この１年を元気
げ ん き

にすごすために、自分
じ ぶ ん

ががんばりたいこと 

  気
き

をつけたいことを決
き

めて書
か

いてみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

は心
こころ

の調子
ちょうし

をくずしやすい時期
じ き

と言
い

われています。 

その原因
げんいん

の１つは冬
ふゆ

の日照
にっしょう

時間
じ か ん

（太陽
たいよう

が出
で

ている時間
じ か ん

）の短
みじか

さだそうです。 

今年
こ と し

のお正月
しょうがつ

は災害
さいがい

など少
すこ

し心
こころ

が落
お

ち着
つ

かないニュースもありましたね。 

そんな時
とき

は自分
じ ぶ ん

の心
こころ

の健康
けんこう

について考
かんが

えてみましょう。 
 

まずは！自分
じ ぶ ん

の心
こころ

の S O S
エスオーエス

に気
き

づこう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 ↓ 心
こころ

の S O S
エスオーエス

に気
き

づいたら… ↓ 
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～今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

～ 

心の健康を考えよう！ 

ご飯
はん

が食べられない… 

体
からだ

がだるい… 

～保護者の方へ～ 

昨年も大変お世話になりました。今年も引き続き、学校保健活動へのご理解とご協力をよろしくお願いいたし

ます。冬休み中の病気、けがなどで学校生活で配慮が必要なことや、お子様の様子で気になること等ありました

ら教えていただけますと幸いです。よろしくお願いいたします。 

 
ゆっくりねる！ 気分

き ぶ ん

をかえる！ 

たくさん笑
わら

う！ 人
ひと

に話
はな

す！ 

すいみん不足
ぶ そ く

は体
からだ

と

心
こころ

のさまざまな不調
ふちょう

の原因
げんいん

になります。 

眠
ねむ

たくないなと思
おも

っ

ても布団
ふ と ん

に入
はい

って目
め

を閉
と

じましょう🌙 

だれかに話
はな

すだけで

すっきりします。友
とも

だ

ち、お家
うち

の人
ひと

、先生
せんせい

、

カウンセラーさんな

ど、助
たす

けてくれる人
ひと

は

たくさんいます！ 

『今はそんな気分
き ぶ ん

じゃない…』かも

しれないけれど、

笑
わら

うことでつらい

気持
き も

ちを和
やわ

らげる

こともできます

☺ 

読書
どくしょ

やスポーツな

どしんどい気持
き も

ち

をわすれて夢中
むちゅう

に

なれることがある

といい気分
き ぶ ん

転換
てんかん

に

なりますね♪ 
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