
令和３年９月１日 

西栗栖小学校 保健室 

夏休み中に、けがや病気、アレルギー等、お子様の体調に変化はありませんでしたか？ 

何かありましたら担任までお知らせください。 

また、保険証や緊急連絡先等の変更がありましたら、必ずお知らせください。 

① 1・2・3と心
こころ

の中
なか

で数
かぞ

えながら鼻
はな

から息
いき

を吸
す

う 

② 4で息
いき

を止
と

める 

③ 5・6・7・8・9・10で息
いき

を吐
は

く 

④ ①から③を３回
かい

くり返
かえ

す 

落 お

ち
着 つ

き
の
呼 こ

吸
き
ゅ
う 

十
じ
ゅ
う

の
型 か

た 

☆ポイント 

息
いき

を吸
す

うときはお腹
なか

をふくらませ、吐
は

くときはへこませます。（腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

） 

お腹
なか

に手
て

を当
あ

てながらやるとわかりやすいよ。 

 お久
ひさ

しぶりです。夏休
なつやす

みはどうでしたか？夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

やすい時期
じ き

なので、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えてしっ

かりと体調
たいちょう

管理
か ん り

をしましょう。 

今日
き ょ う

から２学期
が っ き

がスタートです。気持
き も

ちを切
き

り替
か

えて、元気
げ ん き

よく楽
たの

しい学校
がっこう

生活
せいかつ

にしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なんだか心
こころ

が疲
つか

れたな…そんなときにはリラックス法
ほう

をやってみよう 

みなさんはイライラしたときや不安
ふ あ ん

を感
かん

じたとき、どのように対処
たいしょ

しますか？ 

寝
ね

る、音楽
おんがく

を聴
き

く、おいしいものを食
た

べる、ストレッチをする、自分
じ ぶ ん

の好
す

きなことをするなど、人
ひと

に 

よって様々
さまざま

なリラックスの方法
ほうほう

があります。 

今
いま

は新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の影響
えいきょう

で、外出
がいしゅつ

する機会
き か い

が減
へ

って家
いえ

の中
なか

で過
す

ごす時間
じ か ん

が増
ふ

えたり、し

たいことが思
おも

うようにできなかったりと、制限
せいげん

のある生活
せいかつ

でストレスがたまることや、不安
ふ あ ん

に思
おも

うことが

増
ふ

えることもあると思
おも

います。そんなときは、いつでもどこでも手軽
て が る

にできるリラックス法
ほう

をやってみま

しょう。 

裏面
うらめん

にリラックス法
ほう

が紹介
しょうかい

されているWEBサイトへのＱＲコードがあるので、 

ぜひ動画
ど う が

を見
み

ながら試
ため

してみてくださいね。 

 

今回
こんかい

は紹
しょう

介
かい

されているリラックス法
ほう

のなかの１つ、１０秒
びょう

呼吸法
こきゅうほう

を紹介
しょうかい

します。 

おうちの方
かた

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでね 

裏面
うらめん

もあります 

保護者の方へ 

９月９日は救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

 

けがをしてしまったらそのままにせず早
はや

めに手当
て あ

てをしましょう。 

友達
ともだち

がけがをしていたら… 

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のため、傷口
きずぐち

や血液
けつえき

にはさわらないようにしましょう。大
おお

きなけがをしてい

るときや動
うご

けずにいるときは、すぐに近
ちか

くにいる大人
お と な

に知
し

らせてください。 

９・１０月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

９月３日 身体
しんたい

測定
そくてい

 

半
はん

ズボン（制服
せいふく

ズボン、体操
たいそう

ズボン）を持
も

ってきましょう。 

髪
かみ

の毛
け

が長
なが

い人
ひと

は下
した

の方
ほう

でまとめておきましょう。 

１０月１日 視力
しりょく

検査
け ん さ

 

めがねを持
も

っている人
ひと

は忘
わす

れずに持
も

ってきましょう。 


