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5 2 1 府中
ふちゅう

市立
し り つ

栗生
く り ぶ

 

 

 

2月
がつ

3
みっ

日
か

は節分
せつぶん

ですね。節分
せつぶん

にまいた豆
ま め

を自分
じ ぶ ん

の歳
と し

の数
かず

食べる
た   

と体
からだ

が丈夫
じ ょ う ぶ

に

なり、かぜをひかないといわれています。実際
じ っ さ い

に大豆
だ い ず

にはたんぱくしつなどのいろ

いろな栄養
え い よ う

が入って
は い     

おり、健康
け ん こ う

な体
からだ

をつくるのに大切
たいせつ

な食べ物
 た    も の

なのですよ。 

嫌
いや

なことを経験
け いけん

したり、不安
ふ あ ん

なことがあったりして、しんどい気持ち
き も  

が積み重なって
つ   か さ      

、

心
こころ

の元気
げ ん き

がなくなると、体
からだ

やふだんの生活
せいかつ

にあらわれることがあります。食欲
しょくよく

がなくな

ったりぐっすり眠れなく
ね む       

なったり、頭
あたま

やお腹
   なか

が痛く
いた   

なったり…。これがストレス反応
は んの う

です。 
 

こんな時
と き

は無理
む り

をせずに、下
し た

の絵
え

のように、ゆったりする、自分
じ ぶ ん

の好き
す  

なことをするな

どして、過ごしましょう
す     

。身近
み ぢ か

な人
ひ と

に相談
そ う だ ん

するのもいいと思い
お も   

ます。 

 

 

すっきりした～！ 
ここちいい～！ たのしい～！ おいし～！ 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

 おふろにつかる 趣味
し ゅ み

の時間
じ か ん

を大切
たいせつ

に ときにはご褒美
ほ う び

 

 

児童
じ ど う

玄関
げんかん

のところに、握力
あくりょく

コーナーを

作り
つ く   

ました。ハンドグリップを通り
と お   

がかり

に、握って
にぎ      

、楽しんで
たの         

います。 

ペットボトルのふたをあける時
と き

、

ぞうきんをしぼる時
と き

など、生活
せいかつ

の

中
なか

で握力
あくりょく

が必要
ひ つ よ う

になる場面
ば め ん

がた

くさんあります。たくさん握って
にぎ      

、

握力
あくりょく

をつけていきましょう。 

転ん
こ ろ   

でしまった友
とも

だちに… 具合
ぐ あ い

が悪い
わる   

猫
ねこ

が心配
しんぱい

な友だ
と も   

ちに… 鉄棒
てつぼう

が得意
と く い

な友だち
と も     

に… 

 下
した

の絵
え

のような時
と き

、友だち
と も     

にどんな言葉
こ と ば

をかけた

ら、 心
こころ

がポカポカあたたかい気持ち
き も ち

になると

思います
おも        

か？ 

しんぱいだね、話
はなし

聞く
き  

よ、だいじょうぶ？けがはない？手伝
て つ だ

うよ、すごいね、がんばっ

ているね、おうえんしているよ…心
こころ

がポカポカする、あたたかい言葉
こ と ば

はたくさんありま

すね。まだまだ外
そと

は寒い
さ む   

ですが、ポカポカ言葉
こ と ば

で心
こころ

はあたたかい気持ち
き も  

になれるとい

いですね。 

これをしている時間
じ か ん

が好き
す  

、これをすればリラックスできるというものをみつけてみましょう。 


