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は ぐ り

北
きた

小学校
しょうがっこう  

 
 

      ～おうちの人
ひと

といっしょに読
よ

みましょう～      
  

 

 

 

 

 

 

             命
いのち

を大切
たいせつ

にしよう 

自分
じぶん

の 命
いのち

・ 心
こころ

を大切
たいせつ

にするために、 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

たいせつにしよう、あなたとわたしの こころ のエネルギー 

まい日
ひ

、人
ひと

は心
こころ

のエネルギーがへったりふえたりしながら、つよい心
こころ

になっていきます。 

でもへりすぎると、心
こころ

はつかれてまんたんになりにくくなります。こまったときは、はやめ

にまわりの人
ひと

にはなしてみてください。また、むりをしないでひとやすみしましょうね。 

保健室
ほ けんし つ

 

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

冬
ふゆ

本番
ほんばん

のさむさになり、外
そと

にいると、手
て

や足
あし

が「痛
いた

い」とも感
かん

じますね。するとついつい、

いやになってしまうのが『手洗
て あ ら

い』と『換気
か ん き

』

です。しかし、この２つこそ、かぜ予防
よ ぼ う

のた

めに最
もっと

も重要
じゅうよう

な対策
たいさく

です。さむさに負
ま

けず、

外
そと

での運動
うんどう

やかぜ予防
よ ぼ う

をしていきましょう！ 

左
ひだり

のように水
みず

が入
はい

ったコップをみたとき、

あなたは「もう半分
はんぶん

しかない」と思
おも

いますか？

それとも「まだ半分
はんぶん

もある」と思
おも

いますか？ 

同
おな

じものを見
み

ているのに、自分
じ ぶ ん

の考
かんが

え方
かた

し

だいで気持
き も

ちも変
か

わります。このように見方
み か た

を変
か

えることを、「リフレーミング」と言
い

いま

す。これを使
つか

うと、自分
じ ぶ ん

の短所
たんしょ

（良
よ

くないと思
おも

っていること）が、長所
ちょうしょ

（良
よ

いところ）に

大変身
だいへんしん

するのです。 

あわてんぼ 

せっかち 

おだやか 

やさしい 

おおらか 

広
ひろ

い心
こころ

 

がんこ おとなしい 

いいかげん 

おおざっぱ 

行動
こうどう

が 

はやい！ 

意志
い し

が強
つよ

い 

は
ん
ぶ
ん 

は
ん
ぶ
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 ゲーム、テレビ、スマホにタブレット。とても便利
べ ん り

なものですが、使
つか

い方
かた

をまちがえると、

心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

は、かんたんにメディアに負
ま

けてしまいます。あなたはどうですか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

だめ×だメディアになっていませんか？ 

時刻
じ こ く

は夜
よる

の１１時
じ

。本当
ほんとう

はも

う寝
ね

ていないといけないの

に、ベッドの中
なか

でスマホ…。 

だめ・だメディア～～ 

スマホに夢中
むちゅう

のＢさん。スマ

ホに近
ちか

くなりすぎて、寄
よ

り目
め

の状態
じょうたい

です。これは、目
め

がす

ごく疲
つか

れやすい！ 

ごろ～んと寝
ね

ながらテレビを

見
み

ているＣさん。これでは、

片方
かたほう

の目
め

だけに負担
ふ た ん

がかかっ

て
 

しまうよ。 

寝
ね

る前
まえ

は、 

「ひかえメディア」！ 

 寝
ね

る２～３時間前
じかんまえ

から

使用
し よ う

をひかえるようにし

ましょう。暗
くら

い中
なか

や、寝
ね

こ

ろがった姿勢
し せ い

で使
つか

うのも

目
め

に良
よ

くないよ。 

使
つか

うときは、 

「とおメディア」！ 

 画面
が め ん

と目
め

の距離
き ょ り

を遠目
と お め

に、できれば３０ｃｍ
セ ン チ

はあ

けるようにして使
つか

うよ。 

たまには、 

「アウトメディア」！ 

 なんとなくテレビをつけて

しまう、何
なに

をしていてもスマ

ホが気
き

になる…。そんな人
ひと

は、

いっそメディアをおいて、他
ほか

のあそび
 

をしてみよう！ 


