
      安
あん

な気持
き も

ちになることは誰
だれ

にでもあるはず。具体的
ぐ た い て き

には、まだ起
お

こっ 

ていない未来
み ら い

について「〇〇になったらどうしよう。嫌
いや

だなぁ。」と感
かん

じる状態
じょうたい

のこと。 

間
げん

の心
こころ

はストレスを受
う

けると、逃
に

げるか戦
たたか

うかを選
えら

ぶため、不安
ふ あ ん

になる仕組
し く

みにな 

っています。ごく自然
し ぜ ん

な反応
はんのう

なのですが、ずっと不安
ふ あ ん

なままだと、寝
ね

つきが悪
わる

くなった

り体
からだ

にも影響
えいきょう

が出
で

てくることがあります。 

  つは不安
ふ あ ん

の裏
う ら

には「こうなりたい」という前向
ま え む

きな気持
き も

ちがあります。例
たと

えばテスト 

前
まえ

に不安
ふ あ ん

になる人
ひと

は、「良
よ

い点
てん

がとりたい」と思
おも

っているはず。そ 

の前向
ま え む

きな気持
き も

ちにしたがって勉強
べんきょう

をするのも１つの手
て

です。目標
もくひょう

に向
む

 

かって動
うご

くと不安
ふ あ ん

が少
すこ

し和
やわ

らぎます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちの方へ 

運動会の練習も始まります。飲み物は多めに準備し、忘れず持たせてください。飲み

物がなくなった場合は、水道水で対応します。（学校の水道は、定期の法定点検を実施

し、安全性も確保されています。）また、睡眠不足や朝食欠食は熱中症の原因となりま

すので、「早寝・早起き・朝ごはん」を心がけてください。学校でもこまめに休憩時間

をとり水分補給をするなどの対策を行いますので、ご家庭でもご協力お願いします。 

 新年度
しんねんど

が始
はじ

まり、新
あたら

しい役割
やくわり

を任
まか

さ

れたり、新
あたら

しいことにチャレンジした

りしている人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。でも、

やり方
かた

がわからないなど、苦戦
く せ ん

する

場面
ば め ん

もあると思
おも

います。 

 そんな時
とき

は人
ひと

に頼
たよ

りましょう。「頼
たよ

る

のは迷惑
めいわく

。かっこ悪
わる

い。」と思
おも

ってしま

うかもしれませんが、頼
たよ

ることは相手
あ い て

にとっても良
よ

いことがあります。 

 教室
きょうしつ

のドア、運動場
うんどうじょう

の土
つち

や遊具
ゆ う ぐ

、トイレのレバー…色々
いろいろ

なも 

のを触
さわ

るみなさんの手
て

にはバイ菌
きん

がいっぱい。カゼなどの原因
げんいん

に 

なるので、石
せっ

けんでの手
て

洗
あら

いが大切
たいせつ

ですね。でも、洗
あら

った後
あと

、手
て

 

をブラブラさせたり、服
ふく

でサッとふいたりしていませんか？ 

 手
て

が濡
ぬ

れたままだとバイ菌
きん

がつきやすくなり、せっかく手
て

を 

洗
あら

ったのに、またすぐバイ菌
きん

だらけになってしまいます。 

 服
ふく

でふくのも×。服
ふく

についているバイ菌
きん

が手
て

に移
うつ

るだけでな 

く、手
て

の水分
すいぶん

をきれいにふきとれません。 

 ５月
がつ

６日
む い か

は「立夏
り っ か

」、暦
こよみ

の上
うえ

では夏
なつ

の始
はじ

まりです。新緑
しんりょく

が美
うつく

しく爽
さわ

やかな風
かぜ

が吹
ふ

く

この時期
じ き

は、運動
うんどう

をするととても気持
き も

ちがいいですね。でも、体
からだ

はまだ暑
あつ

さになれて

いないため、急
きゅう

に激
はげ

しい運動
うんどう

をすると熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

があります。運動
うんどう

をする時
とき

はこ

まめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れずに、疲
つか

れたら無理
む り

せず休
やす

むようにしましょう。 

令和６年５月１日（水） 

東広島市立乃美尾小学校 

保健室 

で 

「難
むずか

しい」「大変
たいへん

」 

など困
こま

った時
とき

には 

「ちょっとお願
ねが

い！」 

と声
こえ

をかけてみましょう。 

♥人
ひと

の役
やく

に立
た

ち 

 感謝
かんしゃ

されると幸
しあわ

せを感
かん

じる 

♥頼
たよ

られることは信頼
しんらい

の証拠
しょうこ

 

  任
まか

せてもらえて喜
よろこ

びを感
かん

じる 


