
ほけんだより 
 

やりかた 

・心
こころ

の中
なか

でゆっくりと６つ数
かぞ

えます。 

・数
かぞ

えるかわりに、好
す

きなものを６つ思
おも

いうかべるのでも

よいでしょう。 

こう くう  ほ けん  し どう       ねん せい 

ねっちゅうしょう     き 

 

 

 

 

 
 

 

７月
がつ

になりました。夏休
なつやす

みまであと約
やく

２週間
しゅうかん

です。基本的
きほんてき

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を心
こころ

がけ、心
こころ

も体
からだ

も健康
けんこう

な状態
じょうたい

で 

夏休
なつやす

みをむかえましょう。溶連
ようれん

菌
きん

・ヘルパンギーナ・ヒトメタニューモウイルスなどのかぜによる欠席者
けっせきしゃ

が 

増
ふ

えています。手
て

あらいなどの基本的
きほんてき

な感染
かんせん

対策
たいさく

を心
こころ

がけ、予防
よ ぼ う

していきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 ソーシャルスキルとは、人付
ひ と づ

き合
あ

いのコツのことをいいます。「相手
あ い て

を傷
きず

つけない断
ことわ

り方
かた

」 

「相手
あ い て

にしっかりと意見
い け ん

を伝
つた

える方法
ほうほう

」などがあります。人
ひと

と人
ひと

はかかわりあって生
い

きていきますが、 

そこには、なやみやストレスが付
つ

きものです。人付
ひ と づ

き合
あ

いが上手
じょうず

になると、対人
たいじん

関係
かんけい

のストレスを 

ぐっと少
すく

なくすることができます。今回
こんかい

は、怒
いか

りをコントロールする方法
ほうほう

を紹介
しょうかい

していきます。 
 

いか                                  ほう ほう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

 

 

 

 

 

令和５年７月４日 

杉並区立堀之内小学校 

校 長  森  孝 

養護教諭 鳥居 香菜江 

怒
いか

りがピークに達
たっ

する時間
じ か ん

は６秒
びょう

ほどといわれているため、カッと

なったときは、いったん怒
いか

りの 

感情
かんじょう

からはなれてみましょう。 

腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

をすると、

副交感神経
ふくこうかんしんけい

が働
はたら

き、

リラックス効果
こ う か

が 

えられます。 

対人
たいじん

関係
かんけい

の 

ストレスをへらす 

工夫
く ふ う

① ６秒
びょう

数
かぞ

えて落
お

ち着
つ

こう 工夫
く ふ う

② その場
ば

からはなれる 

ストレスの原因
げんいん

が目
め

の前
まえ

にあると、イライラした気持
き も

ちは

つづきます。その場
ば

からはなれるなどして、目
め

の前
まえ

のスト

レスから一時的
いちじてき

に避難
ひ な ん

すると、落
お

ち着
つ

くことができます。 

相手
あ い て

にひと声
こえ

かけてから移動
い ど う

すると、なおよいです。 

工夫
く ふ う

③ 腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

で落
お

ち着
つ

こう 

ちょっと出
で

てくる 

やりかた 

①おなかの空気
く う き

をすべてゆっくりとはきだします。 

②鼻
はな

から息
いき

を吸
す

いこみ、おなかにためこみます。 

③口
くち

からゆっくりと時間
じ か ん

をかけてはきだします。 

★①～③を３回
かい

程度
て い ど

行
おこな

います。 

 

 ６月
がつ

２９日
にち

、歯科
し か

衛生士
えいせいし

さん・歯科
し か

校医
こ う い

さんによる口腔
こうくう

保健
ほ け ん

指導
し ど う

がありました。

歯
は

の正
ただ

しいみがき方
かた

やフロスの使
つか

い方
かた

を学
まな

びました。 

６年生
ねんせい

が記入
きにゅう

したワークシートを見
み

ると、「しっかりみがけているか鏡
かがみ

を見
み

なが

ら歯
は

みがきをしたい」「自分
じ ぶ ん

に合
あ

った歯
は

ブラシを使
つか

って、みがき残
のこ

しがないように歯
は

みがきをしたい」と書
か

かれていました。歯垢
し こ う

を除去
じょきょ

することが、健康
けんこう

な口内
こうない

環境
かんきょう

を

維
い

持
じ

するのに大切
たいせつ

であることを学
まな

ぶことができました。 

 気温
き お ん

・湿度
し つ ど

が高
たか

い時期
じ き

は、熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

いです。こまめに水分
すいぶん

を

とるほかにも、「休養
きゅうよう

（睡眠
すいみん

）をたっぷりとる」「食事
しょくじ

をしっかりとる」 

「１日
にち

１回
かい

は汗
あせ

をかく程度
て い ど

の運動
うんどう

をして 体
からだ

を暑
あつ

さにならす」ことで

熱中症
ねっちゅうしょう

が予防
よ ぼ う

できます。 


