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悩み事や心配事が長く続いたり、がまんしたり

すると、体の具合が悪くなることがあります。

私たちは、お母さんの体の中にある子宮というところで、約

１０ヶ月かけて体のいろいろな部分がつくられ、誕生しました。

生まれたときは身長約５０ｃｍ、体

重約３ｋｇの小さな体で、周りの人に

世話をしてもらっていた赤ちゃんでし

たが、成長するにつれて、自分でいろ

いろなことができるようになり、考え

られるようになりました。

どの命も、人からいじめられたり、

暴力をふるわれたり、差別をされることなく、命を守ら

れ、成長する「権利」があります。この「権利」は、自分はもちろん、友だちなど

どの子供にもあるものなので、お互いにその権利を大切に、幸せに生きていけるよ

うにしましょう。

学年 指導内容

リラックス

１年 わたしのからだ ・腹式呼吸（深呼吸）

・好きな音楽を聴く

２年 おへそのひみつ ・たっぷり睡眠をとる

気分転換

３年 いのちのつながり ・体を動かす

・友だちとおしゃべり

４年 大切なわたし ・好きなことをする

相談

５年 生命誕生 ・誰かに話を聞いて

もらう

６年 大切な思春期 考え方の修正

・考え方を見直す

の保健目標

「心とからだを大切にしよう」

２月の第１週目は
です。

困っていることがあったり

つらいことがあったら、話を

聞いてもらいましょう。今ま

で相談したことがない相手で

も、話してみると新たな解決

方法が見つかるかもしれませ

ん。

５年生は１０月末に

実施しました。

つらいことがあったら、

話を聞いてもらおう

乗り越

えると

【原因】

・友だちのこと

・家のこと

・勉強のこと

・体のこと

など

がまんし

たり、長

く続くと

【結果】身体症状として表れる

・頭痛 ・食欲がない

・腹痛 ・よく眠れない

・下痢 ・疲れやすい

・便秘 ・咳が止まらない

・息苦しい など

自分なりのスト

レス解消法をみ

つけよう！

がんばっ

て元気に

なれた

心と体は密接な

関係がある


