
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

16日（火） 1年・2年・6年・ひまわり学級 

17日（水） 3年 4年・5年 

――――― 川口市立新郷東小学校 令和 6年 1月 ――――――― 

≪１月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

≫規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけよう 

あけましておめでとうございます。新
あたら

しい年
とし

がスタートしました。 

東
ひがし

っ子
こ

の皆
みな

さんの、今年
こ と し

の目標
もくひょう

は何
なん

ですか？勉強
べんきょう

・スポーツ・習
なら

い事
ごと

…など、頑張
が ん ば

りたいこ

とがそれぞれあると思
おも

います。今年
こ と し

はぜひ、目標
もくひょう

の中
なか

に、1年
ねん

を健康
けんこう

に過
す

ごすことを取
と

り入
い

れ

てみましょう。健康
けんこう

やけがに気
き

をつけ、毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすことができるとよいですね。 

今年
こ と し

も１年
ねん

、よろしくお願
ねが

いします。 

 

1月の発育
はついく

測定
そくてい

の日程
にってい

 

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

るためには、起
お

きる時間
じ か ん

や、寝
ね

る時間
じ か ん

、食事
しょくじ

の時間
じ か ん

などがいつもだいたい同
おな

じ

くらいの時間
じ か ん

なのが理想
り そ う

です。そして、意外
い が い

と知
し

られていないのが、うんちのタイミング。これも

いつも同
おな

じタイミングだといいです。2学期
が っ き

の保健室
ほけんしつ

にはうんちが出
で

なくて、お腹
なか

がいたくなって

くる子
こ

が多
おお

くいました。うんちの習慣
しゅうかん

も整
ととの

えてみませんか？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

イライラしたり、不安
ふ あ ん

になったり、怖
こわ

くなってしまったりすること、誰
だれ

にでもあると 

思
おも

います。そんなとき、どうしたら不安
ふ あ ん

が軽
かる

くなるか、みなさんにおススメの対処法
たいしょほう

を 

教
おし

えます。ひとりでもできることもあるので、ぜひやってみてね。 

 

 

 

①軽
かる

く口
くち

を閉
と

じ、鼻
はな

から「１・２」のリズムで

体
からだ

に力
ちから

が入
はい

らない程度
て い ど

にゆったりと空気
く う き

を吸
す

いこみます。おなかに手
て

を当
あ

ててふく

らむのを確
たし

かめながらします。 

②く口
くち

を開
あ

け、口
くち

から「３・４・５・６」の 

リズムでゆっくりと空気
く う き

をはき出
だ

します。おな

かがへこんでいるのを確
たし

かめながら 行
おこな

いま

す。①と②を４～５回
かい

くり返
かえ

します。 

緊張
きんちょう

や不安
ふ あ ん

が 

落
お

ち着
つ

く 

「腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

」 

 人間
にんげん

には、おなかの筋肉
きんにく

を使
つか

う「腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

」と胸
むね

の筋肉
きんにく

を使
つか

う「胸式
きょうしき

呼吸
こきゅう

」という２つの呼吸
こきゅう

方法
ほうほう

があります。緊張
きんちょう

しているときや、不安
ふ あ ん

なときなどは、胸式
きょうしき

呼吸
こきゅう

になっていることが多
おお

いので、

ゆったりとした腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

をすることで、リラックスできます。 

・運動
うんどう

をする 

・友達
ともだち

と遊
あそ

ぶ 

・休養
きゅうよう

をとる 

・すいみんをとる 

・音楽
おんがく

をきいたり、 

本
ほん

を読
よ

むなど 

好
す

きなことをする 

・周
まわ

りの人
ひと

に相談
そうだん

する 

 

「笑
わら

い」は健康
けんこう

のもと 

「笑
わら

うこと」はとても簡単
かんたん

なストレス

解消法
かいしょうほう

です。ストレスがたまり、イラ

イラしているときは「交感神経
こうかんしんけい

」と呼
よ

ば

れる神経
しんけい

が活発
かっぱつ

に働
はたら

いています。笑
わら

う

ことで「副交感神経
ふくこうかんしんけい

」と呼
よ

ばれる神経
しんけい

が

活発
かっぱつ

に働
はたら

き、リラックスした状態
じょうたい

に

なります。 

また、笑
わら

うことで 体
からだ

を病気
びょうき

から守
まも

る

「NK細
さい

ぼう」の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にします。 

その他
ほか

にも・・・ 

体
からだ

を温
あたた

めたり、おもいっきり

泣
な

いてみるのも良
よ

いですよ！ 

 


