
 

 

 

 

 

    

 

 

朝
あさ

や夜
よる

には涼しい
すず    

時間
じ か ん

が多く
おお  

なり、秋
あき

を感じ
かん  

るようになってきました。一
いち

日
にち

の寒暖差
かんだんさ

で体調
たいちょう

を崩
くず

さ

ないように、上着
う わ ぎ

で調整
ちょうせい

するなどの対策
たいさく

をしていきましょう。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる、バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけることも体調
たいちょう

を整
ととの

えるために大切
たいせつ

ですね。 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

８年
 ね ん

10月
がつ

５
いつ

日
か

愛知
あ い ち

県立
けんりつ

ひいらぎ特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

 

 

 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

心
こころ

の健康
けんこう

について考えよ
かんが   

う 

 

今日
き ょ う

のあなたの「こころの天気
て ん き

」はどれかな？ 

●どの気持ち
き も  

も大切
たいせつ

！ 

人
ひと

には、うれしい、楽しい
た の   

という気持ち
き も  

だけ

でなく、もやもやする、悲しい
か な   

、いらいらする、

不安
ふ あ ん

、など、さまざまな気持
き も

ちがあります。 

「こんな気持
き も

ちになってはいけない」と思う
お も  

必要
ひつよう

はありません。どの気持
き も

ちも、自分
じ ぶ ん

にとっ

て大切
たいせつ

なサインです。 

大切
たいせつ

なのは、自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちに気
き

づいて「いま

は悲
かな

しいんだな。」などと受け止
う  と

めることです。

そして、一人
ひ と り

で抱
かか

え込
こ

まず、家族
か ぞ く

や友達
ともだち

、先生
せんせい

な

どに話
はな

したり、表 情
ひょうじょう

に出
だ

したり自分
じ ぶ ん

なりのサ

インで伝
つた

えましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



7月に実施しました「学校保健活動アンケート」結果を受けて、いつも児童生徒を見守ってくださって

いる学校医の先生たちからアドバイスをいただきましたので、ぜひ参考にしてください。アンケート結

果詳細はマチコミにて保護者の方に送信いたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校医 森先生より保護者の方へ 

☝家庭で「声かけ」を 

 自分の気持ちや体調、困りごとを伝えることが難しいだろうと感じている保護者の方が多く見えまし

た。お子さんによっては、思いを言葉にすることが苦手だったり、成長に伴って多くを話さなくなった

りすることもあるかもしれません。 

たとえ返事がなくても、日々の習慣として声をかけ続けることに意味があります。お子さんも何か伝

えたいときに安心して話しやすくなります。また、「あなたを大切に思っている、存在を認めている」

大切なメッセージになります。 

☝ゲームや動画視聴について約束の見直しを 

 視聴時間が長い児童生徒も見られましたが、今の子どもたちにとっては、現実の世界とネット上の世

界が自然に結びついているのかもしれません。インターネットの利用については危険な面もあります。

その反面、人とのつながりを広げたり、余暇を楽しんだりするためのツールでもあります。 

御家庭で使い方について、その都度話し合いながらルールや約束を見直して行くことが大切ですね。 

☝保護者の方々の健康について 

 保護者の方々が心身ともに健康であることは大切です。食事や運動、睡眠をはじめ多

くの取り組みが上げられていて、素晴らしいと感じました。ただ、少し心配な点は、ア

ンケートの結果が「良すぎる」ことです。日々様々な不安や負担を抱えながら過ごして

みえる保護者もいらっしゃると思います。気軽に相談できる人や場所、地域や保護者の

方々のつながりがあることは大きな支えになります。アンケートには現れていなくて

も、不安や悩みを抱えてみえる保護者の方がいらっしゃるかもしれません。保護者の方

同士で声をかけて悩みや思いを共有できるといいなあと思います。もちろん、学校へも

気軽に相談してみてください。 

 

学校歯科医 杉山先生より 

☝お茶、水を飲める子に！ 

 ジュースやスポーツ飲料は災

害時に配布されることは期待で

きません。虫歯や歯周病になら

ないためにも、お茶や水が飲め

るようにしておきましょう。 

☝動画視聴やゲームの時間は時間を決めて！ 

 長くなってしまわないように時間を決めまし

ょう。 

 

栄養教諭より 

☝朝食は１日の元気の源！ 

ごはんやパンなどの主食だけの朝食よりも、肉

や魚、卵、野菜などを組み合わせた朝食の方が、

集中力が高まることが報告されています。 

朝ごはんに野菜のおかずを一品加えることか

ら始めてみましょう。 

給食だよりで紹介 

しているレシピも、 

ぜひ御活用ください。 


