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R5.2.３ 上原みちる 

2 月の保健目標 

白熱！豆乳プリンをかけた戦い 

最近
さいきん

の給 食
きゅうしょく

では、おかわりジャンケンが盛
も

り上
あ

がっています。この日
ひ

は、1個
こ

の豆乳
とうにゅう

プ

リンをかけて、5 人のジャン 

ケン大会
たいかい

。勝者
しょうしゃ

はれんぞさ 

んでした！！ 

心
こ こ ろ

と体
か ら だ

の健康
け ん こ う

を保
た も

とう 

こころは目には見えません。でも、こころと体はとてもなかよし。こ

ころに元気がないときは、体の元気
げ ん き

がなくなってしまいます。反対
はんたい

に、

体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

いときに、こころの調子
ちょうし

も悪
わる

くなることも。こころの「モ

ヤモヤ」と、体の「しんどい」。どちらか一方
いっぽう

でも、早
はや

めに気
き

づき、解決
かいけつ

方法
ほうほう

を考えることが必要
ひつよう

です。 

どうしても「嫌
いや

だな…」と感
かん

じてしまう３つのピンチを、ポジテ

ィブに変換
へんかん

して,チャンスにしよう！！ 

 
 

「悩
なや

み・不
ふ

安
あん

を持つこと」は、悪
わる

いこと

ではありません。それを解決
かいけつ

したり、乗
の

り

越
こ

えたりすることで、自信
じ し ん

がつき、心
こころ

の

成長
せいちょう

にもつながります。一人
ひ と り

で抱
かか

えず、

「相談
そうだん

する」ことも大切
たいせつ

な方法
ほうほう

です！ 

12 月に 4～6 年生と保健
ほ け ん

体育
たいいく

「心
こころ

の健康
けんこう

 “不安
ふ あ ん

・なや

みがあるとき”」について学習
がくしゅう

しました。悩
なや

みや不安
ふ あ ん

へ

の有効的
ゆうこうてき

な対処法
たいしょほう

は、人によって違
ちが

い、悩
なや

みの種類
しゅるい

によ

っても異
こと

なります。思春期
ししゅんき

を迎
むか

え、勉強
べんきょう

・人間
にんげん

関係
かんけい

・

身
しん

体面
たいめん

など、様々
さまざま

な悩
なや

みをもった時
とき

、いろいろな方法
ほうほう

を

試
ため

しながら、自分
じ ぶ ん

に効果
こ う か

のある解決
かいけつ

方法
ほうほう

を見
み

つけ出
だ

して

ほしいです。 

運 動
う ん ど う

の 効 果
こ う か

 

前日は… 

①夕食
ゆうしょく

をバランスよく食べ、栄養
えいよう

をつけよう 

②9時
じ

までに寝
ね

て、しっかり体
からだ

を休めよう！ 

当日は… 

①エネルギーになる朝 食
ちょうしょく

をかならず食
た

べよう！  

 [オススメ]バナナ・おにぎり・みそ汁など 

②走
はし

る前
まえ

に、準備
じゅんび

運動
うんどう

をしよう！ 

走っているとき… 

①息
いき

がとても苦
くる

しくなる・胸
むね

が痛
いた

くなる・目
め

がくらくら

するときは、近
ちか

くの大人
お と な

に伝
つた

えよう！ 


