
ほけんだより 
 

あけましておめでとうございます。今年
こ と し

は、新年
しんねん

から大
おお

きな災害
さいがい

が発生
はっせい

し、いつもとはちがった年
と し

明
あ

けにな

りました。「いつもとちがう」ことが起
お

こったときは、からだとこころにも変化
へ ん か

が起
お

こりやすいです。少
すこ

しでも早
はや

く

安心
あんしん

してすごせるようになることを願
ねが

っています。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

ここにかいてあるのは例
れい

です。起
お

こる変化
へ ん か

は一人一人
ひ と り ひ と り

ちがいます。 

「いつもとちがう」災害
さいがい

が起
お

こった後
あと

は、からだとこころも「いつもとちがう」状態
じょうたい

に変化
へ ん か

することがあります。 

からだやこころが変化
へ ん か

することは、悪
わる

いことではありません。とても自然
し ぜ ん

なことで、大切
たいせつ

なからだやこころから

のサインです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 最後
さ い ご

まで読
よ

んでくれてありがとう。 

ここには書
か

いていないことや、すでに自分
じ ぶ ん

で工夫
く ふ う

していることもあるかもしれませんね。 

ぜひ、自分
じ ぶ ん

が感
かん

じていることや考
かんが

えていることを大切
たいせつ

にしてください。 

「そうだんしようかな」「どうしようかな」と迷
まよ

ったときは、話
はな

しやすいまわりの大人
お と な

の人
ひと

に話
はな

して大丈夫
だいじょうぶ

。 

おうちの人
ひと

や担任
たんにん

の先生
せんせい

、もちろん保健室
ほ け ん し つ

でもいつでもお話
はなし

していいですよ。 

みなさんの大切
たいせつ

な毎日
まいにち

が、少
すこ

しでも早く
は や  

安心
あんしん

してすごせますように。 
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からだとこころに起
お

こること 

＜からだのこと＞ 

・からだのどこかが痛
いた

くなる 

・からだがかたく感
かん

じる 

・ごはんがおいしくないと感
かん

じる 

・眠
ねむ

れない、または、すごく眠
ねむ

くなる 

・なんとなく動
う ご

きたくない 

＜こころのこと＞ 

・なんだか落
お

ち着
つ

かない 

・イライラする 

・集中
しゅうちゅう

できない 

・楽
たの

しくない 

そんなときはどうしたらいいの？ 

・分
わ

からないことや心配
しんぱい

なこと、知
し

りたいことは口
く ち

に出
だ

したり、まわりの大人
お と な

に聞
き

いたりしても大丈夫
だいじ ょ うぶ

 

・いつもの遊
あそ

びや自分
じ ぶ ん

の好
す

きなことをしてみる 

・ちょっと体
からだ

を動
うご

かしてみる 

・自分
じ ぶ ん

で決
き

めたいことを決
き

めたり、自分
じ ぶ ん

が大切
たいせつ

にしていることを伝
つた

えたりしても大丈夫
だいじょうぶ

 

・ニュースやネット（S N S
エスエヌエス

）から離
はな

れる時間
じ か ん

をつくってみる 

おわりに・・・

に・・・ 


