
 

 

 

ほけんだより  
※おうちの人

ひと

といっしょに読
よ

んでね 

 
 

 

心
こ こ ろ

 ぽかぽかコーナー 
 

 

 

ちょっと体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

い。でも、薬
くすり

を飲
の

んだり、お医者
い し ゃ

さんに行
い

ったりするほどでもない。温
あたた

か

くて消化
しょうか

のいいものを食
た

べたり、ゆっくり湯船
ゆ ぶ ね

につかったり、夜更
よ ふ

かししないで早
はや

めに寝
ね

たり…。こ

のように「自分
じ ぶ ん

のできる範囲
は ん い

で自分
じ ぶ ん

の面倒
めんどう

を見
み

る」ことを「セルフケア」といいます。セルフケアは

体
からだ

が疲
つか

れたときはもちろん、心
こころ

が疲
つか

れたときもとっても有効
ゆうこう

な手段
しゅだん

です。しかも早
はや

めに行
おこな

うと、と

っても効果
こ う か

があります。心
こころ

のセルフケアとしておすすめなものを６つ紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

次号
じ ご う

：心
こころ

の病気
びょうき

について               参考
さんこう

：「こころもメンテしよう」厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

 

 

 

養
よう

護
ご

教諭
きょうゆ

（保健
ほ け ん

の先生
せんせい

）になるための勉強
べんきょう

をしている山口
やまぐち

愛
あ

水
み

さんが、 

向山
むかいやま

小
しょう

に実習
じっしゅう

に来
き

ています。 

裏面
うらめん

は、山口
やまぐち

さんが作成
さくせい

した保健
ほ け ん

だよりです。 

 

 

 

 

 

向山小学校 

保健室 

10 月６日 

 

 

ストレスとのつきあい方
かた

 ② 

～ 心
こころ

のセルフケア ～ 

体
からだ

を動
うご

かす 今
いま

の気
き

持
も

ちを書
か

く 腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

をする 

音楽
おんがく

を聞
き

く・歌
うた

を歌
うた

う 失敗
しっぱい

したら笑
わら

ってみる 「なりたい自分
じ ぶ ん

」に 

目
め

を向
む

ける 

ほけんしつの先生
せんせい

になるために、勉強
べんきょう

をしに来
き

ました山口
やまぐち

愛
あ

水
み

です。 

いつも、みなさんの元気
げ ん き

なあいさつにパワーをもらっています。短
みじか

い間
あいだ

です

が、よろしくお願
ねが

いします。 



 

 

 

 

 

 

「10」を２つ横
よこ

にすると、まゆ毛
げ

と目
め

のように見
み

えることから10月 10日は「「目
め

の愛護
あいご

デーとされ

ています。「愛護
あいご

」は、「大切
たいせつ

にしよう」という意味
い み

です。目
め

は、毎日
まいにち

たくさんの情 報
じょうほう

を集
あつ

めてくれて

います。大
たい

切
せつ

な目
め

を守
まも

るために、目
め

にやさしい生活
せいかつ

を 心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

その1：目
め

を2秒間
びょうかん

閉
と

じる      その2：遠
とお

くを見
み

る 

 

 

 

その3：目
め

の体操
たいそう

をする 

 

 

 

 

 

① 上
う え

に 2秒
びょう

  →    ② 下
し た

に 2秒
びょう

  →    ③右
みぎ

に 2秒
びょう

  → 

 

→    ④ 左
ひだり

に 2秒
びょう

  →  ⑤ ぎゅっとしてぱっと開
ひら

く 

 

 

 

  

 

 いち、に 

目
め

が疲
つか

れていると感
かん

じたら下
し た

の 3 つの方法
ほ うほ う

をためしてみましょう。 

ぱちっ！ 

こんな症状
しょうじょう

ありませんか？ 

  


