
  

 

 

 

 

 

 

 

千歳市立北進小中学校 ほけんだより 

２０２３年 2 月 22 日発行 No.16 ほけんだより 
って 

なんだろう 

  寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますね。からだがちぢこまると、何
なん

となくこころも重
おも

たい…

そんなふうに感
かん

じることはありませんか？わたしたちのからだとこころに

は、強
つよ

いつながりがあります。からだの調子
ちょうし

がよくないと気分
き ぶ ん

がおちこんで

しまうように、なやみごとがあると頭
あたま

やお腹
なか

が痛
いた

くなることもあるのです。 

●ストレスのしくみとは？ 

  わたしたちのこころは、生活
せいかつ

の中
なか

でうれしいこと・悲
かな

しいこ

となどのさまざまなしげきを受
う

けて変化
へ ん か

します。たとえば、お

こられてイヤな気分
き ぶ ん

になる、落
お

ち込む…こうしたことが積
つ

み重
かさ

なると、イライラして物
もの

や人
ひと

にあたる、やる気
き

がなくなるなど、

さまざまなえいきょうが出
で

てしまいます。 

●ストレスをためないためには？ 

これをしている時間
じ か ん

が好
す

き！これをすれば必
かなら

ずリラックスできるなにかをみつけておこう！ 

ぐっすりと十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

 ぬるめの湯船
ゆ ぶ ね

につかる 趣味
し ゅ み

の時間
じ か ん

を大切
たいせつ

に ときには自分
じ ぶ ん

にご褒美
ほ う び

 

 
●あごを引

ひ

き、頭
あたま

のてっぺんから足
あし

の裏
うら

まで、身体
か ら だ

にまっ

すぐな「芯
しん

」が入
はい

っているようなイメージで立
た

ちます。 

●ポケットに手
て

を入
い

れていると背筋
せ す じ

が丸
まる

くなりやすいだけ 

でなく、ころびそうになったときに回避
か い ひ

する動
うご

きがしづ 

らくなります。寒
さむ

い日
ひ

は手袋
てぶくろ

をつけましょう。 

●歩
ある

くときは足
あし

をしっかりと上
あ

げ、引
ひ

きずらないように。 

サイズの合
あ

った靴
くつ

をきちんとはくことも大切
たいせつ

です。 

さむ ま 

ただ 
しせい ある かた 

小学部
しょうがくぶ

で１月
がつ

から開始
か い し

した、タブレットを使
つか

った健康
けんこう

観察
かんさつ

の様子
よ う す

です。

毎朝
まいあさ

、自分
じ ぶ ん

の体温計
たいおんけい

で測定
そくてい

し、入 力
にゅうりょく

するのが習慣化
しゅうかんか

してきました。自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

を相手
あ い て

に伝
つた

えるのは難
むずか

しいことですが、少
すこ

しずつからだや健康
けんこう

へ

の親
した

しみがわき、痛
いた

みやだるさを伝
つた

えるときに、自分
じ ぶ ん

なりに「ここ」と教
おし

えてくれたり、ジェスチャーで示
しめ

す姿
すがた

が増
ふ

えてきたように感
かん

じます！ 

毎日
まいにち

さむい日
ひ

がつづき、あたたかい料理
りょうり

がおいしい季節
き せ つ

ですね。あたたかい料理
りょうり

と言
い

えば、やっぱりお鍋
なべ

！キムチ鍋
なべ

やもつ鍋
なべ

、湯
ゆ

豆腐
ど う ふ

にほうとう、水炊
み ず た

き、石狩
いしかり

鍋
なべ

…お鍋
なべ

料理
りょうり

にはたくさ

んのご当地
と う ち

鍋
なべ

があり、食
た

べるだけでいろんなところへ旅
たび

した気分
き ぶ ん

も味
あじ

わえてなんだか楽
たの

しくなるわたしです♪みんなの好
す

きなあたたかい料理
りょうり

は何
なん

ですか？ぜひ教
おし

えてください☆ 


