
 

 

 

 

 

 
 

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健
ほ け ん

委員
い い ん

の児童
じ ど う

によるアンケート結果
け っ か

発表
はっぴょう

 緊張
きんちょう

を和
やわ

らげるストレッチ 

養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

からの講話
こ う わ

 

健康
けんこう

増進課
ぞうしんか

の木村
き む ら

様
さま

のお話
はなし

を聞
き

きました。 

最初
さいしょ

にリラックス方法
ほうほう

の１つであるストレッ

チを行いました。 

その後
ご

、「大切
たいせつ

なあなたへ」という動画
ど う が

を

視聴
しちょう

し、一人一人
ひ と り ひ と り

がかけがえのない大切
たいせつ

な

存在
そんざい

であること、ストレスとはどんな状態
じょうたい

か

学
まな

びました。 

養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

からは、悩
なや

みがあることは恥
は

ずかしいこ

とでも悪
わる

いことでもなく、心
こころ

が成長
せいちょう

しているしる

しであること、困
こま

ったとき、悩
なや

んだときはいつでも

周
まわ

りの人
ひと

に相談
そうだん

してほしいことを伝
つた

えました。 

「あなたは家族
か ぞ く

とけんかしてしまい、 

 過
す

ごしにくい日々
ひ び

を送
おく

っています。 

あなたならどうしますか？」 

 

事前
じ ぜ ん

にこの問題
もんだい

について考
かんが

えました。 

・友達
ともだち

に相談
そうだん

する 

・自分
じ ぶ ん

の好
す

きなことをしてリフレッシュする 

・まずは自分
じ ぶ ん

の悪
わる

いところを見
み

つめなおす 

など対処
たいしょ

方法
ほうほう

を考
かんが

え、様々
さまざま

な相談
そうだん

方法
ほうほう

を学
まな

びました。 

 

[自分
じ ぶ ん

を守
まも

るためにたいせつなこと] 

６月
がつ

１４日
にち

（金
きん

）に４～６年生
ねんせい

が参加
さ ん か

した第
だい

１回
かい

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の様
よう

子
す

をお伝
つた

えします。 
 

令和
れ い わ

６年
ねん

６月
がつ

２８日
にち

 

豊橋
とよはし

市立
しりつ

谷川
たにがわ

小 学 校
しょうがっこう

  保健室
ほけんしつ

 

ほけんだより №９ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ふりかえり紹介
しょうかい

 

 

「ぼくはこれから悩
なや

みができ

たらだれかに相談
そうだん

して、だれか

悩
なや

みがあったら相談
そうだん

にのって

あげたいと思
おも

いました。」 

 

「私
わたし

は、不安
ふ あ ん

や悩
なや

みがあったら

チャイルドラインに相談
そうだん

しよう

と思
おも

いました。理由
り ゆ う

は、だれか

分
わ

からなくても安心
あんしん

して話
はな

せる

し、ほかの人
ひと

に知
し

られる心配
しんぱい

が

ないからです。」 

 

「今
いま

までは、人
ひと

に相談
そうだん

しようと思
おも

ったことがなかったけど、学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

を通
とお

して、相談
そうだん

をして

みようと思
おも

いました。」 
４年

ねん

 

「いろんな人に悩
なや

みをうちあ

けてもいいんだと思
おも

った。悩
なや

んでいる人がこんなにいると 

思
おも

わなかった。」 
5年

ねん

 

「どうして私
わたし

はこんな

に悩
なや

みがあるのと思
おも

っ

たらだれにでもあるこ

とを知
し

ってびっくりし

ました。今
こん

度
ど

からは

友達
ともだち

の元気
げ ん き

がなかった

ら「どうしたの、なん

かあった？」と聞
き

きた

いと思
おも

いました。」 

「私
わたし

も悩
なや

みがあるので、今日
き ょ う

の

方法
ほうほう

で相談
そうだん

しようと思
おも

いました。

ストレスかいしょう法
ほう

は自分
じ ぶ ん

な

りにあるので、それをやってスト

レスかいしょうをします。」 

４年
ねん

 

こころのポスト 

保健室前
ほけんしつまえ

に「こころのポスト」が置
お

いてあります。 

だれかに伝
つた

えたいけど勇気
ゆうき

が出
で

ない、直 接
ちょくせつ

言
い

いにくいけど

相談
そうだん

したいことを紙
かみ

にかいていれることができます。 

悩
なや

んだことや困
こま

ったことがあったらいつでも相談
そうだん

してくだ

さいね。 

「悩
なや

みを相談
そうだん

することははずかし

いことではないということが分
わ

か

ったので、悩
なや

みができたら相談
そうだん

した

いと思
おも

いました。ストレスをできる

だけ解消
かいしょう

して、ストレスがたまら

ないようにしたいです。」 

４年
ねん

 

「だれかに相談
そうだん

することは弱
よわ

くも

はずかしいことでもないので、悩
なや

み

や不安
ふ あ ん

があったらゆう気
き

を出
だ

して

相談
そうだん

してみようと思
おも

いました。これ

からは今日
き ょ う

学
まな

んだことを思
おも

い出
だ

し

ながら生活
せいかつ

したいです。」 
５年

ねん

 

「ストレスがすごくあるので、

自分
じ ぶ ん

に合
あ

った方法で解消
かいしょう

してこ

れからの人生
じんせい

を気持
き も

ちよくすご

していきたいです。」 

 

「人
ひと

に相談
そうだん

することは悪
わる

いこと

ではなく、１人
り

でかかえこむよ

り、だれかに相談
そうだん

した方
ほう

が自分
じ ぶ ん

のためになるということが分
わ

か

りました。」 

「悩
なや

みは自分
じ ぶ ん

だけがもって

いるんじゃないと聞
き

いて、

安心
あんしん

しました。チャイルド

ラインなどもあることを知
し

り、意外
い が い

と悩
なや

みを相談
そうだん

する

大人
お と な

が身近
み じ か

にたくさんいる

と思
おも

って安心
あんしん

しました。 

６年
ねん

 

４年
ねん

 

6年
ねん

 

６年
ねん

 

6年
ねん

 6年
ねん

 


