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竜王小学校 

ほけんしつ 

R6.２.９

 11 みつめてみよう じぶんの こころ と からだ 

あっというまに 2月になりました。暦
こよみ

のうえでは春になりましたが、まだまだ寒
さむ

く、春

のあたたかな日ざしが待
ま

ち遠
どお

しい日々
ひ び

です。今年度
こんねんど

も残
のこ

すところあと2
２

ヶ月
か げ つ

。毎日
まいにち

1 つ目標
もくひょう

をもって行動
こうどう

できるといいですね。 

“みんなちがう”は、あたりまえ 
4 月からだいたい2 ヶ月おきに体重

たいじゅう

や身長
しんちょう

を測
はか

ってきました。最近
さいきん

では 1 月16 日から

18 日にかけて身体
しんたい

測定
そくてい

をおこないましたね。1 年でからだは大きくなっていますか？ 

身長がのびていた！という人もいれば、もっとのびると思ったのに･･･という人もいたこと

でしょう。体重が増
ふ

えたことが気になってしまったり、たくさん食べているのになかなか体

重が増えない･･･なんて悩
なや

みを持
も

っている人もいます。からだの成長
せいちょう

は人それぞれ。だから

からだの悩みもひとそれぞれです。人と比
くら

べて落
お

ちこんだりすることがあるかもしれません

が、”ひとはひと、じぶんはじぶん”。気にしすぎないようにしましょう。  

からだの成長がひとそれぞれなように、心の成長や感
かん

じることも人それぞれです。  

“みんなちがう”があたりまえだからこそ、相手
あ い て

の気持
き も

ちを想像
そうぞう

して言葉
 ことば

を選
えら

びましょう。 

もし、傷
きず

つく言葉や悲
かな

しくなる言葉をいわれたときは、「そうやって言われると、悲しくなる」

と相手に伝えましょう。みんなの心がぽかぽかするような、思いやりのある言葉を使えるよ

うになるといいですね。 

あなたの○○なところが 

ステキだね！ 

いっしょにやってみよう！ 

いつもがんばっているね 

いっしょにいると楽
たの

しいな 

○○してくれてありがとう 

だいじょうぶ！あなたならできる！ 

家族やともだちと 

おしゃべりする 

好きなことをする 

たくさん笑う 

ウソ笑いもＯＫ！ 

たくさんねる 

 
おふろにはいる 

うんどうする 

 心はさまざまな経験
けいけん

を通して、日々
ひ び

変化
へ ん か

しています。ストレスとは、私たちが日々受
う

けて

いる刺激
し げ き

（ストレッサー）に対
たい

する心や身体の反応
はんのう

のことをいいます。ストレスには”よい

ストレス”と”よくないストレス”があります。よいストレスとは、乗
の

り越
こ

えることで人と

して成長
せいちょう

ができるものをいいます。よくないストレスとは、気持
き も

ちが落ちこんだり、イラ

イラしたりするような、心にも身体にも悪い影響
えいきょう

のあるものをいいます。 

ストレスは人が生きていくために欠
か

かせないものなので、ストレスをゼロにすることは

できません。ですが、ストレスと上手
じょうず

につきあうことは、みなさんが心も身体も健康
けんこう

に生き

ていくために大切なことです。自分
じ ぶ ん

なりのストレス解消法
かいしょうほう

をみつけて、やってみましょう。 

 

「ストレス」ってなんだろう？ 

オススメのストレス解消法 



 

金子
か ね こ

先生 

犬の散歩 

多肉
た に く

植物
しょくぶつ

の世話
せ わ

 

校長
こうちょう

先生 

温泉＆ドライブ＆旅行
りょこう

の

三点セット 

邊土
へ ん と

名
な

先生 

飼
か

っているネコを

なでまくる 

松井
ま つ い

先生 

湯ぶねで読書
どくしょ

 

平塚
ひらつか

先生 

ランニング 

サウナ 

中村
なかむら

先生 

ディスニーランド・シーに

いくこと！ 

今津
い ま づ

先生 

Running 

(ランニング) 

前田
ま え だ

先生 

一人映画 

息子とおしゃべりする 

川上
かわかみ

先生 

十分に睡眠
すいみん

をとる 

千野
ち の

先生 

好きなＤＶＤをみる 

伊藤
い と う

先生 

ネコとたわむれる 

大村
おおむら

先生 

車 の 運転中
うんてんちゅう

に

大熱唱
だいねっしょう

 

荻野
お ぎ の

先生 

鳥を吸
す

う（においをかぐ） 

田中
た な か

先生 

好きな歌手
か し ゅ

の歌を聴
き

く 

西澤
にしざわ

先生 

走る＆カラオケ 

秋山
あきやま

先生 

ヨガをする 

 

松永
まつなが

先生 

ウォーキングしながら 

自然
し ぜ ん

を感
かん

じる 末
すえ

正
まさ

先生 

ピアノで好きな

曲を弾
ひ

く 

ジェイコブ先生 

音楽
おんがく

を聴く 

飯野
い い の

先生 

犬とお散歩
さ ん ぽ

 

めぐみ先生 

ストレッチをして 

体を伸ばす 

三澤
み さ わ

先生 

温泉
おんせん

に行
い

く 

太田
お お た

先生 

家のそうじをする 

野村
の む ら

先生 

たくさんしゃべる 

たくさんねる 

 

保坂
ほ さ か

先生 

ゆっくりお風呂にはいる 

友だちや家族と話をする 

猪股
いのまた

先生 

犬としゃべる 

高見澤
た かみさわ

先生 

犬をおふろに

いれてあげる 

細井
ほ そ い

先生 

ポテトチップスを

どか食
く

いする 

体操
たいそう

やエアロビで

体を動かす 

廣瀬
ひ ろ せ

先生 

犬とたわむれる 

まゆこ先生 

焼肉
やきにく

を食べる 

望月
もちづき

先生 

ゆっくりおふろにはいる 

向井
む か い

先生 

好きな物をたくさん 

食べる。とにかく食べる 
丸茂
ま る も

先生 

おいしいパンとコーヒーの

ひととき 

大矢
お お や

先生 

おしゃべりをする 

教頭
きょうとう

先生 

温泉
おんせん

につかる 

山にいく 

小林
こばやし

 

料理
りょうり

する 

鈴木
す ず き

先生 

娘とおふろに 

はいりながら話す 


