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たくさんの行事
ぎょうじ

があった２学期
が っ き

がもうすぐ終
お

わりますね。いろいろな経
けい

験
けん

を通
とお

して、心
こころ

も体
からだ

も大
おお

きく成
せい

長
ちょう

した２学期
が っ き

でしたね。 

１１月
がつ

の終
お

わりに、広
ひろ

瀬
せ

小
しょう

ではインフルエンザにかかって欠席
けっせき

する人
ひと

が増
ふ

えました。今
いま

は落
お

ち着
つ

いていますが、伊
い

勢
せ

崎
さき

市
し

では感
かん

染
せん

が広
ひろ

がっています。また、インフルエンザ以
い

外
がい

に

も、冬
ふゆ

は他
ほか

の感
かん

染
せん

症
しょう

（新型
しんがた

コロナ、マイコプラズマなど）が流
りゅう

行
こう

 

する時
じ

期
き

です。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

も油
ゆ

断
だん

しないで、しっかり手洗
て あ ら

い・うがい 

で予防
よ ぼ う

をしてくださいね。 

２学
がっ

期
き

が終
お

われば、いよいよ冬
ふゆ

休
やす

み！年
ねん

末
まつ

年始
ね ん し

の行事
ぎょうじ

を楽
たの

しむため 

にも、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムを守
まも

って、毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心
こころ

と体
からだ

の健康
け ん こ う

に気
き

をつけて、寒
さ む

い冬
ふ ゆ

を元気
げ ん き

にすごしましょう！ 
 

 

ほけんだより 12月号 

おうちの方へ 
 

・来年度の「食物アレルギー個別調査」にご協力ありがとうございました。給食対応を希望する 

人、主治医から除去する食品の指示が出ている人（給食には出ない食品も含む）には、「アレル 

ギー疾患用学校生活管理指導表」をお渡ししています。受診を済ませ、１月７日（火）までに、 

「学校生活管理指導表」を提出してください。 

 ※毎年この時期に受診の依頼をしますので、来年の受診予約をする際は、冬休み頃に予約を 

することをおすすめします。 

 

・「受診のおすすめ」をもらって、まだ治療に行っていない人は、冬休み中に受診をお願いします。 

 

・冬休み中にインフルエンザ等の出席停止の感染症になった場合、３学期始業式以降も療養が続 

く場合は、「療養報告書」の提出が必要です。本校ホームページからダウンロードもできます。 

冬休み中に感染し回復した場合は、療養報告書の提出は不要です（学校がある日に１日でも休 

んだ場合は提出が必要です）。 

 

 

 



＊お家の人といっしょに読みましょう 

 

 

「自分をもっとすきになろう～自己肯定感を高めよう」 
 

 ３年生以上に実施した「心の健康アンケート」の結果をもとに、５・６年生で自分をすきになる見かたを

変える方法「リフレーミング」やイライラを抑える方法について考える機会を持ちました。 
 

★アンケートの結果からわかったこと 
・自分のことが「あまり好きではない」「きらい」と答えた人が約 30％いる。 

・自分を変えたいと思う人（ある･少しある）が、75％いる。 

・自分を認めてくれる人が周りにいると答えた人は 94.5％、「いない」が 5.5％。 

・つらい事があった時、人に話すことが「できる」が約 80％。「できない」が 8％。 

・イライラすることがあると答えた人は 88％。イライラを抑えるために「好きなことをする」が 

一番多い。「リラックス」「考えないようにする」と続くが、人や物に当たる人と答えた人もいる。 
 

★リフレーミングとは？ 

 フレームとは「がくぶち」や「わく」のこと。リフレーミング 

とは、物事を見たり感じたりする時に「自分のフレームを取りか 

えてみよう！」ということ。自分のいやなところでも、見かた変 

えてみるといいところ（長所）になることもあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小林先生のお話（スクールカウンセラー） 
 心の健康アンケートで「イライラを何とかしたい！」と思っている人が多数いました。そこでおすすめなの
が「コーピング・マントラ」です。意味は「切り抜ける呪文」です。イライラし始めた時に、あらかじめ決めてい

た「呪文（言葉）」をとなえることで、気分が落ち着き、うまく切り抜けることができますよ。 

北原先生のお話（学校医） 
 自分や相手の気持ちがわからないからイライラしてしまうのです。「わからない」ということは不安、怖い

と感じてしまいます。わからない時は、落ち着いて話してみましょう。自分の気持ちが分からない時は紙に

書き出してみましょう。つらい時は、一人でなやまずに家族や友達、先生に話すことがとても大切です。 

 

◎「自分の事なんて好きになるわけない」と思っていたが、学校保健委員会が終わって少しだけ、自分 

に対する気持ちがやわらいだ気がした。（５年児童） 

◎私はきらわれているのかなって心配だったけど、自分の悪いところをリフレーミングしてみて安心し 

ました。もっと自分を大切にしたくなりました。（５年児童） 

◎これからは、自分だけではなく友達にもリフレーミングをして、よい意味の方の言葉を伝えたい。保 

健委員が選んだ心にひびく言葉、自分の心にもひびいた！（６年児童） 

◎「消防自動車じぷた」の話がすごくよかった。必ずある「とりえ」を自分もみつけたい。（６年児童） 

◎迷惑がかかると思って相談しなかったけど、ひとりでなやまずに相談してみようと思った。（６年児童） 

◎リフレーミングで自分に自信がついた。自分のことが好きになれば、日々の生活もすごく楽しくなる 

気がした。（６年児童） 

 

 

  

 

 

 


