
                                                       

２測定
そくてい

（身長
しんちょう

、体重
たいじゅう

測定
そくてい

）を行い
おこな   

ました。 

「身長
しんちょう

のびたー！」「あんまりのびてへんかったからもう一回
いっかい

測って
は か    

ー！」と一喜一憂
いっきいちゆ う

していました。 

成長
せいちょう

のスピードは人
ひと

それぞれ違う
ち が  

から人
ひと

と比べなくて
く ら       

も大丈夫
だいじょうぶ

だよ(*^_^*)と伝える
つ た   

と安心
あんしん

した

様子
よ う す

でした。計測
けいそく

の前
まえ

に 1～4年生
ねんせい

は睡眠
すいみん

、5・6年生
     ねんせい

はストレスについての保健
ほ け ん

指導
し ど う

をしました。 

 

1～4年生
ねんせい

 すいみん列車
れっしゃ

のお話
  はなし

で、睡眠
すいみん

の大切さ
たいせつ   

についての保健
ほ け ん

指導
し ど う

をしました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すいみん列車
れ っ し ゃ

出発
しゅっぱつ

！ 

夜
よる

9時
じ

に寝た
ね  

「はやね君
くん

」は 

4つもらえて元気
げ ん き

モリモリ♪ 

 

夜
よる

の 12時
じ

に寝
ね

た「よふかし君
くん

」は 

2つしかもらえなくて 

次
つぎ

の日
ひ

は元気
げ ん き

がでなかったよ（ＴoＴ） 

 

早く
は や  

寝て
ね  

プレゼントを全部
ぜ ん ぶ

もらって元気
げ ん き

に

過ご
す  

そうね♪ 

 

 

 

 

プレゼントの 

中身
な か み

は？ 

寝て
ね  

いる間
あいだ

に元気
げ ん き

になれるプレゼントが 4つもらえるよ♪ 

 

 

 

 

【はやね君
くん

】 

夜
よる

の９時
 じ

に寝
ね

たよ 

【よふかし君
くん

】 

夜
よる

の 12時
じ

に寝
ね

たよ 
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5年生
ねんせい

  ストレスについての保健
ほ け ん

指導
し ど う

をしました。～ストレス解消法
かいしょうほう

をみつけよう～ 

   

 「ストレスって知って
し   

いるかな？」と問いかける
と     

と「うんうん！」とみんな知って
し   

いる様
よう

子でした。 

  ストレスが多く
お お く

なると気分
き ぶ ん

が沈んだり
し ず      

、腹痛
ふくつう

や頭痛
ず つ う

といった体
からだ

の不調
ふちょう

として現れる
あらわ     

時
と き

もあります。 

 自分
じ ぶ ん

に合った
あ   

ストレス解消法
かいしょうほう

を見つ
み  

けていこうね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6年生
ねんせい

  ストレスについての保健
ほ け ん

指導
し ど う

をしました。～ストレスと上手
じょうず

に付き合おう
つ  あ   

～ 

「ストレスって自分
じ ぶ ん

にとって悪い
わ る  

もの？」と６年生
  ねんせい

に問いかける
と     

と９割
  わり

の人
ひと

が「そうだと思う
おも   

」と思っ
おも   

ているよう

でした。ストレスには良い
よ  

ストレスもあることを伝える
つた     

と「そうなんかな？」と考えて
かんが    

いる人
ひと

もいました。 

 良い
よ  

出来事
で き ご と

も環境
かんきょう

や状況
じょうきょう

が変わる
か   

ことで心
こころ

はそれに合わせよう
あ     

と頑張って
が ん ば     

います。生活
せいかつ

の中
なか

でストレスは切
き

っ

ても切れない
き    

もの・・・だからストレスと上手
じ ょうず

に付き合って
つ  あ   

いく必要
ひつよう

があります。 

 

 

 

自分
じ ぶ ん

の周り
ま わ  

でおきる出来事
で き ご と

も考え方
かんが  かた

で結果
け っ か

は変
か

わる！ 

そうは言って
い   

もなかなか

気持ち
き も  

の切り替え
き  か  

は難し
むずか  

いですよね・・・。 

困った
こ ま     

時
と き

や不安
ふ あ ん

な事
こと

がある時
と き

は、自分
じ ぶ ん

が相談
そうだん

しやすい人
ひと

 

に聞いて
き   

もらって考え方
かんが  かた

を

増やして
ふ    

いきましょう！ 

担任
たんにん

の先生
せんせい

や保健室
ほ け ん し つ

の 

先生にも相談してね♪ 

ストレスがいっぱいになると 

心
こころ

も体
からだ

も不調
ふちょう

に 

自分
じ ぶ ん

にあったストレス解消法
かいしょうほう

を知
し

っておくと 心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に 

そのままにしておくと袋
ふくろ

がパンパンになって・・・ 

くしゃくしゃにした紙
かみ

を 

ストレスに見立てて
み た   

1つずつ

袋
ふくろ

に入れて
い   

いく・・・ 


