
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

参考・引用：福岡みらいクリニック 

のどが見える
み

くらい 

大きく
おお

口
くち

を開
あ

ける 

耳
みみ

にくちびるのはし

っこをよせるように 

思いきり
おも

くちびるを

前
まえ

につきだすように 

舌
した

をあごまでのばす 

イメージでだす 

〇できるだけ大げさ
おお

に！ 声
こえ

は少し
すこ

でOK
おっけー

。   〇1日
         にち

３０セット（３分
    ふん

）を目標
もくひょう

にスタート
すたーと

！ 

〇１セット４秒
   びょう

前後
ぜんご

のゆっくりとした動き
うご

で。  〇あごにいたみがあるときは、い～う～でもOK
おっけー

。 

あいうべ体操
た い そ う

で、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に！！ 

 ２０２３年
ねん

も残り
のこり

１ヶ月
 かげつ

をきりました。気温
きおん

が低く
ひく

、空気
くうき

がかんそうしてくると、活動
かつどう

しやすく

なるのが…ウイルスです。ていこう力
りょく

（ウイルスなどから体
からだ

を守る
まも

力
ちから

）を高める
たか

ためには、心
こころ

の健康
けんこう

も大切
たいせつ

です。自分
じぶん

の心
こころ

と見つめ合う
み      あ

時間
じかん

を作り
つく

、元気
げんき

に過
す

ごせるようにしていきましょう。 

R５.１２.８ 

日野
ひ の

小
しょう

ほけん室
しつ

 

令和５年度
ね ん ど

 第
だい

９号
ごう

 

1２月
が つ

のほけん目標
もくひ ょう

 ：心
こころ

のけんこうに気
き

をつけよう  

 みなさんは、あいうべ体操
たいそう

を知
し

っていますか？  

鼻
はな

で息
いき

をするようにしたり、口
くち

の中
なか

の舌
した

(べろ)の場所
ば し ょ

を正しく
ただ

もどしたり、元気
げ ん き

にすごすことを

助ける
たす

体操
たいそう

です。口
くち

で息
いき

をすることが、かぜなどの原因
げんいん

になっていると言われて
い

いるからです。 

お家
 う ち

の人
ひと

や友達
ともだち

と向き合
む  あ

ってやってみましょう。いろんな表 情
ひょうじょう

を見て
み

、笑顔
え が お

もあふれるかも！？ 

職員室
しょくいんしつ

横
よ こ

の 

わたりろう下
か

にも、

かおまねを 

はっています。 
 

おめんの下
し た

の表情
ひょうじょう

をまねできるかな？ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

心の健康のために(*^^*) 
インフルエンザの例年より早い流行から、現在も気温差で体調を崩して 

いる子がやや増えているように思います。 

予防は、基本的な対策 手洗い・うがい マスク着用(必要時) 換気 

せきエチケットを守る ていこう力をつける となりますが… 

 この中でも、体にもともと備わっている「ていこう力」は、心の状態も 

関係しています。 
 

あいうべ体操は、舌の位置を正しい位置に戻し、口呼吸を鼻呼吸にする 

ことで、かぜなどの原因をふせぎ、あらゆる疾患の予防にもつながる 

と言われております。 

健康につながる「あいうべ体操」を家族で取り組むことで、家族の時間 

も生まれると考えます。 

取り組むポイントに、「大げさにする」とあります。大げさな表情から笑いが 

生まれ、笑顔で活性化する NK細胞の働きを促し、心も体も健康にすごせ 

るきっかけになるとよいなと思っています。 

ぜひご家庭でお子様と少し時間に行われてみてはいかがでしょうか？ 

【〇あいうべ体操詳細：福岡みらいクリニック】 
 

～受け止める 「共感」・「心の時間」～ 
  

先日、佐世保市学校保健会研究大会に参加してきました。 

その中で、ご家庭の関わりにつながる内容がありましたのでご紹介いたします。 

心の健康についての取組紹介で、子ども達の心に寄り添うための手立てとして、共感というキーワードが

でてきました。例えば、「今日はとっても寒い」という言葉に対して、「そうだね、今日は寒いね」と返すように、

一度子どもの思いを受け止めることが大切だということです。 

①子どもがわかってもらえたと感じる ②大人自身の心の余裕ができる  さらに、大人の心の余裕ができる

ことで、子どもがその時発しようとしていた言葉・思いを表出しやすくなるのではないかという意見がでてい

ました。 
 

 子ども達が発した言葉に対して、すぐにこちらの思いを伝えてしまいたくなることもあります。共感という行

動が、自分の気持ちを一度心に置くということにもつながることを私自身も再確認した時間となりました。 


