
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
令和8年２月２６日 

第 11号 

粟島浦小中学校保健室 

 いよいよ今年度
こんねんど

最後
さ い ご

の月
つき

になりました。みなさんにとってどんな１年
ねん

でしたか？ 

楽
たの

しかったこと、嬉
うれ

しかったことはもちろん、うまくいかずに悩
なや

んだこともみなさんの心
こころ

と

体
からだ

の成長
せいちょう

に繋
つな

がっています。この一年間
いちねんかん

でできるようになったことや乗
の

り越
こ

えたことを振
ふ

り返
かえ

りながら、新
あたら

しいスタートの準備
じゅんび

をしていきましょう！ 

１年間
ねんかん

の健康
けんこう

生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ろう 

来年度
ら い ね ん ど

に向
む

けての準備
じゅんび

をしよう！ 

①生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう 

心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

を保
たも

つため

には生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えるこ

とが大切です。 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き、朝
あさ

ご飯
はん

、メディ

アコントロールを意識
い し き

して

生活
せいかつ

しましょう。 

②心
こころ

の準備
じゅんび

 

新
あたら

しいクラスや先生
せんせい

との

出
で

会
あ

いに不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちにな

るのは当
あ

たり前
まえ

のこと！ 

 不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちは抱
かか

え込
こ

み

すぎずに家族
か ぞ く

や友達
ともだち

、先生
せんせい

に

話
はな

しましょう。 

 

③目標
もくひょう

を決
き

めてみよう 

新
あたら

しい学
がく

年
ねん

が始
はじ

まる前
まえ

に、どんな自分
じ ぶ ん

になりたいか

を少
すこ

しだけ考
かんが

えてみません

か？ 

小
ちい

さな目標
もくひょう

でも、達成
たっせい

に

向
む

けて毎
まい

日
にち

を積
つ

み重
かさ

ねるこ

とでなりたい自分
じ ぶ ん

に近
ちか

づく

ことができますよ。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３月
がつ

３日
か

は「耳
みみ

の日
ひ

」 

耳
みみ

の健康
けんこう

を守
まも

る４つのポイント 

筋肉
きんにく

の音
おと

を聴
き

こう 

 筋肉
きんにく

の音
おと

を聴
き

く方
ほう

法
ほう

があるのを知
し

っていますか？実
じつ

は、簡
かん

単
たん

な方
ほう

法
ほう

で筋肉
きんにく

の音
おと

を聴
き

く方
ほう

法
ほう

があり

ます。 

 まず、体
からだ

の力
ちから

を抜
ぬ

いた状態
じょうたい

で、両耳
りょうみみ

の穴
あな

を完全
かんぜん

にふさぎます。そうすると…？ 

 ゴゴゴーと地
ち

下
か

で水
みず

が流
なが

れるような低
ひく

い音
おと

がしませんか？これは筋肉
きんにく

が収 縮
しゅうしゅく

する、かすかな振
しん

動
どう

が指
ゆび

に伝
つた

わって耳
みみ

に届
とど

いたもの、つまり筋
きん

肉
にく

が動
うご

いている音
おと

な

のです。筋
きん

肉
にく

の働
はたら

きを自
じ

分
ぶん

の「耳
みみ

」で感
かん

じるって、おもしろいですよね。さっそく

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を使
つか

って実験
じっけん

してみてください。 

春
はる

休
やす

みを健康
けんこう

に過
す

ごすために 

 新年度
しんねんど

に向けて、春
はる

休
やす

みも健
けん

康
こう

で元気
げ ん き

に過
す

ごしたいですね。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

や生活
せいかつ

リズムなど、以下
い か

の

ようなことに気
き

をつけましょう。 

● 朝
あさ

ごはんを食
た

べる。 

● 適度
て き ど

に運動
うんどう

をする。 

● 早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをする。 

● 栄養
えいよう

バランスの良
よ

い

食事
しょくじ

をとる。 

● 手
て

洗
あら

い、歯
は

みがきなど 

清潔
せいけつ

をこころがける 


