
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
令和７年２月１４日 
佐敷小学校 保健室 

 １月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 思
おも

いやりの心
こころ

をもとう（心
こころ

の健康
けんこう

） 

立春
りっしゅん

を迎
むか

えて暦
こよみ

上
じょう

では春
はる

になりましたが、まだしばらくは寒
さむ

さの厳
きび

しい感
かん

染
せん

症
しょう

シーズンが続
つづ

きます。寒
かん

暖
だん

差
さ

もあり、体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

が難
むずか

しいですが、気
き

候
こう

に合
あ

わせ

て服装
ふくそう

を上手
じょうず

に調節
ちょうせつ

しながら乗
の

り切
き

りましょう。 

 

１月
がつ

に実
じっ

施
し

した発
はつ

育
いく

測
そく

定
てい

の際
さい

に各
かく

学
がっ

級
きゅう

で保
ほ

健
けん

指
し

導
どう

を行
おこな

いました。内容
ないよう

を紹介
しょうかい

しますので、 

ご家
か

庭
てい

でもお子
こ

さん達
たち

との話
わ

題
だい

にしてもらえると嬉
うれ

しいです。 

 

スマホ・ゲームと上
うま

手く付
つ

き合
あ

おう（５・６年） 

楽
たの

しいことをしているときや目
もく

標
ひょう

を達
たっ

成
せい

したときには、脳
のう

の中
なか

ではドーパミン（幸
しあわ

せホルモ

ン）が出
で

ています。スマホやゲームをしているときも同
おな

じです。 

スマホやゲームから繰
く

り返
かえ

し強
つよ

い刺
し

激
げき

を受
う

けることで、徐
じょ

々
じょ

にスマホやゲームを使
つか

う時
じ

間
かん

が

長
なが

くなる傾
けい

向
こう

があります。すると、生
せい

活
かつ

リズムの乱
みだ

れ、勉
べん

強
きょう

のやる気
き

がでない、イライラしや

すくなる等
など

、日常
にちじょう

生活
せいかつ

にも支障
ししょう

がでてきます。 

スマホ・ゲームを使
つか

うときにはルールが必
ひつ

要
よう

です。 

①スマホ・ゲームを使
つか

う時
じ

間
かん

を決
き

める、②寝
ね

る前
まえ

には使
つか

わない、 

③家
か

族
ぞく

で約
やく

束
そく

を決
き

めることが大
たい

切
せつ

です。 

また、何
なに

か困
こま

ったときには一人
ひ と り

で抱
かか

え込
こ

まず、周
まわ

りの大人
お と な

に相
そう

談
だん

できるといいですね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

自
じ

分
ぶん

の良
よ

さを見
み

つけよう（３・４年生） 

同
おな

じものでも別
べつ

の見
み

方
かた

をすることを「リフレーミング」と言
い

います。自
じ

分
ぶん

では直
なお

したいと

思
おも

っていることも、見
み

方
かた

を変
か

えると自
じ

分
ぶん

のよさかもしれません。友
とも

達
だち

が落
お

ち込
こ

んでいるとき

にはリフレーミングで励
はげ

ましてあげることもできますよ。 

 

リフレーミング一覧
いちらん

（例
れい

） 

 リフレーミングすると…  リフレーミングすると… 

あきっぽい 好奇心
こうきしん

旺盛
おうせい

 せっかち 反応
はんのう

がすばやい 

意見
い け ん

が言
い

えない 協調性
きょうちょうせい

がある 口数
くちかず

が少
すく

ない おだやか、聞
き

き上
じょう

手
ず

 

いばる 自信
じ し ん

がある 調子
ちょうし

にのりやすい 雰囲気
ふ ん い き

を明
あか

るくする 

うるさい 明
あか

るい・活
かっ

発
ぱつ

・元
げん

気
き

 つめたい 冷静
れいせい

・客観的
きゃっかんてき

 

おとなしい おだやか、話
はなし

をよく聞
き

く 生
なま

意気
い き

 自立
じ り つ

心
しん

がある 

おこりっぽい 感
かん

受
じゅ

性
せい

豊
ゆた

か、情
じょう

熱
ねつ

的
てき

 涙
なみだ

もろい 人情味
にんじょうみ

がある、感受性
かんじゅせい

豊
ゆた

か 

がんこ 意
い

思
し

が強
つよ

い、信
しん

念
ねん

がある 反抗的
はんこうてき

 自分
じ ぶ ん

の考
かんが

えがﾊｯｷﾘしている 

口
くち

がきつい 素直
す な お

に伝
つた

えられる プライドが高
たか

い 自分
じ ぶ ん

に自信
じ し ん

がある 

口下手
く ち べ た

な 言
こと

葉
ば

を選
えら

ぶのに慎
しん

重
ちょう

 まじめ 誠実
せいじつ

で一生懸命
いっしょうけんめい

、頼
たよ

りにな

る 

こだわる 自
じ

分
ぶん

の考
かんが

えを大
たい

切
せつ

にする 目立
め だ

ちたがり 自己
じ こ

表現
ひょうげん

が豊
ゆた

か 

断
ことわ

れない 相手
あ い て

の立場
た ち ば

を尊重
そんちょう

する 優柔不断
ゆうじゅうふだん

 じっくり考
かんが

える 

しつこい ねばり強
づよ

い わがまま 自己
じ こ

主張
しゅちょう

できる 

 

プライベートゾーンについて（１・２年生） 

体
からだ

は全
すべ

て大
たい

切
せつ

だけど特
とく

に大
たい

切
せつ

にしてほしいところを 

「プライベートゾーン」と言
い

います。 

プライベートゾーンとは「水着
み ず ぎ

でかくれるぶぶん」で、 

自分
じ ぶ ん

だけの大事
だ い じ

なところです。 

 

●プライベートゾーンのおやくそく● 

① 他
ほか

の人
ひと

のプライベートゾーンを勝手
か っ て

に見
み

たり、さわったりしない。 

② もし、見
み

られたり、さわられたりしそうになったら「いや」と言
い

って大人
お と な

に話
はな

す。 

③ いやなことをされている友達
ともだち

がいたら、まわりの大人
お と な

に相談
そうだん

する。 

 

 

 

 

 

【参考資料】小笠原和美「おしえて！くもくん～プライベートゾーンってなあに？」,東山書房,2022年 2月 


