
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 心
こころ

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう 

令和６年２月 石垣市立川平小中学校 

NO.10 ほけんしつ おうちの人と読みましょう 

今月は片面です 

今月のタイトルを書いた人：小２ 女子 

《ちょっとした話
はなし

》中学
ちゅうがく

２年生
ねんせい

と一緒
いっしょ

に、九 州
きゅうしゅう

へ修学
しゅうがく

旅行
りょこう

に行
い

ってきました。最低
さいてい

気温
き お ん

は

マイナス 6℃！今
いま

まで体感
たいかん

したことのない寒
さむ

さでした。私
わたし

が一番
いちばん

楽
たの

しかったのは、雪合戦
ゆきがっせん

です。

大人気
お と な げ

なく、生徒
せ い と

に雪
ゆき

を当
あ

てて遊
あそ

んでしまいました(笑)右側
みぎがわ

が私
わたし

です。生徒
せ い と

たちの楽
たの

しそうな写真
しゃしん

も川
か

平
びら

校
こう

ホームページにたくさんアップしているので見
み

てみてください♪ 

ほけんだより 

カラー版 

 ２月 14 日のバレンタインデーをイメージし

た、かわいらしいタイトルになりました♡ 

ハートの数はいくつあるでしょうか？ 

みなさんは、ストレスという言葉
こ と ば

を聞
き

いたことがあると思
おも

います。私
わたし

たちの心
こころ

は、生活
せいかつ

の中
なか

で嬉
うれ

しいこと・悲
かな

しいことなどのさまざまな刺
し

激
げき

を受
う

けて変
へん

化
か

します。

この刺激
し げ き

を「ストレッサー」、変化
へ ん か

を「ストレス反応
はんのう

」といいます。たとえば、怒
おこ

ら

れてイヤな気分
き ぶ ん

になる、落
お

ち込
こ

む…こうしたことが積
つ

み重
かさ

なると、イライラして物
もの

や

人
ひと

にあたる、やる気
き

がなくなるなどさまざまな影響
えいきょう

が出てしまいます。 

みなさんの心は元気
げ ん き

ですか？まずは、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

の状態
じょうたい

に気づくことが大切
たいせつ

です。 

【フェイススケール】 

今
いま

の気持
き も

ちに指
ゆび

をさしてみよう 

【心の温度計】 

心
こころ

の温度
お ん ど

は何度
な ん ど

？ 


