
 

 

 

こころを元気
げ ん き

にたもつ方法
ほうほう

 

 体
からだ

に元気
げ ん き

なときと調子
ちょうし

がわるいときがあるように、心
こころ

も元気
げ ん き

なときがあれば、もやもやするときもあります。

こころのもやもやは、こころが成長
せいちょう

するために必要
ひつよう

だったり、身体
しんたい

を休
やす

める合
あい

図
ず

になったりと、悪
わる

いものでは

ありません。でも、こころのもやもやを ためてばかりでは、気持
き も

ちがしんどくなってしまいます。 

もやもやしたときには、どうしたらよいか、先生
せんせい

たちに「心
こころ

を元気
げ ん き

にたもつ方法
ほうほう

」を聞
き

いたので、みなさん

も自分
じ ぶ ん

に合
あ

う方
ほう

法
ほう

を考
かんが

えてみましょう。 

  
＊友達
ともだち

と大笑
おおわら

いしながら

話
はなし

をする 

＊車
くるま

の中
なか

で 

ひとりカラオケ 

＊山
やま

へ行
い

って歌
うた

を歌
うた

う 

＊ドライブしながら歌
うた

う 

 
＊だれかと会

あ

って話
はな

す 

＊散
さん

歩
ぽ

をしながら 

犬
いぬ

とおしゃべり 

＊おしゃべり 

＊家族
か ぞ く

に相談
そうだん

 

＊友達
ともだち

と話
はな

す 

 

＊ペットとじゃれあう 

＊お料
りょう

理
り

やおかし作
づく

り 

＊ドライブしておでかけ 

＊おいしいものを食
た

べる 

＊植
しょく

物
ぶつ

を育
そだ

てる 

＊集
しゅう

中
ちゅう

して手
しゅ

芸
げい

をする 

 

＊スポーツなど運
うん

動
どう

する 

＊毎
まい

日
にち

続
つづ

けている 

ウォーキング 

＊犬
いぬ

とさんぽ 

 

＊ぐっすりねる 

＊温泉
おんせん

やおふろに 

ゆっくりつかる 

＊サウナに入
はい

る 

＊だらだら過
す

ごす 

 
＊ 

 

 

＊ 

 

 

令和 4年 11月 22日 

久下小学校  保健室 

自分
じ ぶ ん

にあう方法
ほうほう

は？ 

自分
じ ぶ ん

のなかの こころ

のもやもやを減
へ

らすには 

どんなことをしますか？ 

右
みぎ

にかいてみよう！ 

先
せん

生
せい

たちは「自
じ

分
ぶん

の好
す

きなことをする」と答
こた

えた人
ひと

が多
おお

かったです。 

自分
じ ぶ ん

にあう方法
ほうほう

がまだわからなくても、いろいろなことをためしてみてほしいな、と思
おも

います。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の皆さまへ 

 先日、『からだのきろく』を配布しました。目を通していただき、成長を共によろこんだり、からだの大切さについてお子様に話すきっかけにしていただければと思い

ます。また、『からだのきろく』は本年度より渡しきりとしていますので、ご家庭にて保管してください。 

また、６月の歯科検診後の受診報告書が未提出の方へは、再度、『からだのきろく』とともに受診報告書をお渡ししています。一度、歯科受診していただき、報告書

を学校へご提出ください。 

□ノートや本
ほん

に顔
かお

を近
ちか

づけてみている 

□ひじをついて座
すわ

る 

□寝
ね

ころんで本
ほん

を読
よ

んだり、 

ゲームをする 

□片方
かたほう

の足
あし

に体重
たいじゅう

をかけて立
た

つ 

□足
あし

を組
く

んで座
すわ

る 

□せなかが 

丸
まる

まっている 

□こしが 

  そっている 

□せもたれに 

よりかかって 

いる 

し 

せ 

い 

た 

い 

せ 

つ 

あなたはだいじょうぶ？ 

ひ
と
つ
で
も
当 あ

て
は
ま
っ
た
人 ひ

と

は 

体
か
ら
だ

に 

ふ
た
ん
が
か
か
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん 

あごをひく 
背筋
せ す じ

をのばす 

力
ちから

をぬいて 

かたの高
たか

さを 

そろえる 

おへその辺
あた

りに 

軽
かる

く力
ちから

を入
い

れる 
おしりの穴

あな

を 

きゅっとしめる 

イメージ 

しせい 

あごをひく 

背筋
せ す じ

をのばす 

おへその辺
あた

りに 

軽
かる

く力
ちから

を入
い

れる 

イスに深
ふか

く 

こしかける 

足
あし

がゆかに 

ついている 

た 

すわ 

こつばん た   すわ 

姿勢
し せ い

がわるいと、「なんだ

かだるい」の原因
げんいん

に。正
ただ

し

い姿
し

勢
せい

を続
つづ

ければ、毎
まい

日
にち

 

気
き

持
も

ちよくすごせます。 

背
せ

中
なか

が丸
まる

まっていると 

脳
のう

が働
はたら

きにくい状
じょう

態
たい

に。 

きちんと座
すわ

ると、集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

もアップします。 

全
ぜん

身
しん

の血
けつ

液
えき

などの

流
なが

れがよくなり、疲
つか

れがたまりにくくなり

ますよ。 

しゅうちゅうりょく 

きぶん 

たいしゃ 


