
   

 

 ２月
がつ

４日
か

は「立春
りっしゅん

」です。立春
りっしゅん

が過
す

ぎると、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

がやってきますが、寒
さむ

い日
ひ

はまだまだ続
つづ

きそうですね。佐世保
さ せ ぼ

市内
し な い

でもインフルエンザが流行
りゅうこう

しています。

手
て

あらいやうがい、きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

をして、インフルエンザにならないように心
こころ

がけてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月１０日は目の愛護デーです 

「見る力」を育てるポイント 

・明るさ、暗さのメリハリのあり生活 

・広い空間で体と目を動かす機会を 

・いろいろなものを見る体験を 

・テレビやゲームは、時間を決めて 

１０月１０日は目の愛護デーです 

「見る力」を育てるポイント 

・明るさ、暗さのメリハリのあり生活 

・広い空間で体と目を動かす機会を 

・いろいろなものを見る体験を 

・テレビやゲームは、時間を決めて 

平成 2８年２月６日 

庵浦小学校 保健室 

 

健康
け ん こ う

な心
こころ

と体
からだ

をつくろう 

手
て

あらいをしっかりしよう 

心
こころ

はつかれていないかな？上手
じょうず

にリラックスしてみよう！ 

 ことばには大
おお

きな力
ちから

があって、ことばひとつでお友
とも

だちやお

うちの人
ひと

をきずつけることも、助
たす

けることもできます。「ありが

とう」「だいじょうぶ？」「すごいね！」・・・。心
こころ

があたたかく

なることばを使いましょう。 

自分
じ ぶ ん

の「心
こころ

」を大切
たいせつ

にするように、他
ほか

の人
ひと

の「心
こころ

」も大切
たいせつ

に

してくださいね。 

なにもやる気
き

がおきないな・・・。毎日
まいにち

楽
たの

しくない・・・。なやみごとがあ

ってねむれない・・・。あなたの心
こころ

はつかれていませんか？ 

心
こころ

がつかれると、「あたまがいたい」「おなかがいたい」などと、体
からだ

の不調
ふちょう

としてあらわれることがあります。自分
じ ぶ ん

でも気
き

がつかないうちに、心
こころ

がつか

れてしまったり、ストレスがたまっていることもあります。「自分
じ ぶ ん

は大丈夫
だいじょうぶ

」

と思
おも

っている人
ひと

も、すすんでリラックスしてみましょう。 

ぬるめのおふろに 

ゆっくりつかる 

てきどに運動
うんどう

をする 

しっかりとすいみん 

をとる 

自分
じ ぶ ん

の時間
じ か ん

を大切
たいせつ

にする 

よく笑
わら

う 

心地
こ こ ち

よい音楽
おんがく

や香
かお

りで、 

きもちをリラックスさせる 

あたたかいものを飲
の

む 

自分
じ ぶ ん

に合
あ

った方法
ほ う ほ う

で 

リラックスしよう♪ 



 

 

 

 

 

 

 

じょうずな手のあらいかた 

うでまくりをする 水道
すいどう

水
すい

で手
て

を 

ぬらす 

せっけんを 
しっかりあわだてる 

手のひら、甲
こう

を 

あらう 

ゆびとゆびの 
あいだをあらう 

親指
おやゆび

を反対
はんたい

の手
て

で 

つつんであらう 

よくこすって、 

つめの間
あいだ

をあらう 
手首
て く び

をあらう せっけんを流
なが

す 
せいけつな 
タオルでふく 

あらい残
のこ

しがないように、しっかり手
て

をあらおう！ 

 

あらい残
のこ

しが多い場所 


