
 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより No.１４ 

２月号（心の健康） 

球磨村立球磨中学校 保健室 

文責 齋藤 亜葵 

２月
が つ

になり、一層
い っ そ う

と寒
さ む

さが厳
き び

しくなりました。カラダはどうしても冷
ひ

えてしまいますが、心
こころ

だ

けはポカポカしていてほしいと思
お も

っています。今号
こ ん ご う

では、心
こころ

の健康
け ん こ う

を中心
ちゅうしん

にお伝
つ た

えします。 

＊「向日葵
ひ ま わ り

」返信
へんしん

コーナー（感想
かんそう

・要望
ようぼう

等
とう

お待
ま

ちしております。） （ ）年（ ）組 氏名（        ） 

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

のみんなで、心
こころ

をほぐす方法
ほ う ほ う

などを紹介
しょうかい

し

ました。いろいろな場面
ば め ん

で『１０秒呼吸法
こ き ゅ う ほ う

』や『ギュー

ホワン法』『ギューストン法』を行
おこな

ってみてくださいね。

そして、きついときは周
ま わ

りを頼
た よ

ってください。そして、

一人一人
ひ と り ひ と り

が周
ま わ

りのＨＥＬＰに気
き

づけるようになるとい

いですね。 

生活
せ い か つ

習慣病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

月間
げ っ か ん

には、国
く に

全体
ぜ ん た い

の取組
と り く み

として生活
せ い か つ

習慣病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

に対する
た い す る

国民
こ く み ん

の意識
い し き

向上
こうじょう

と、こ

れによる健康
け ん こ う

寿命
じゅみょう

の伸長
しんちょう

を目指す
め ざ す

べく、毎年
ま い と し

2月
が つ

を「全国
ぜ ん こ く

生活
せ い か つ

習慣病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

月間
げ っ か ん

」と定
さ だ

め、平成
へ い せ い

２

３年
ね ん

より啓発
け い は つ

活動
か つ ど う

が行
おこな

われています。みなさん、一
い ち

無
む

、二
に

少
しょう

、三
さ ん

多
た

が生活
せ い か つ

習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

で

す。実践
じ っ せ ん

してみましょう。 

スクールカウンセラー 

来校日 

２月 ６日（火） 

      ※午前中
ごぜんちゅう

 

  １５日（木） 

      ※終日
しゅうじつ

 

3 月 1 日（木） 

担当：天野・齋藤 



 

 

 

 

 

 

 

みなさんは、どこからシャンパンを注
そ そ

ぎますか？たぶん一番上
い ち ば ん う え

から注
そ そ

いでいくと思
お も

います。そうすれば、全
す べ

て

のグラスにシャンパンが注
そ そ

がれてみなさんも、他
ほ か

の人
ひ と

も満
み

たされていきます。しかし、二段目
に だ ん め

や三段目
さ ん だ ん め

からシ

ャンパンを注
そ そ

いだらどうでしょう？家族
か ぞ く

や友
と も

だちのため、周
ま わ

りの人
ひ と

のために頑張
が ん ば

っても、まず自分
じ ぶ ん

が満
み

たされ

ないと長続
な が つ づ

きはしません。一番上
い ち ば ん う え

のグラスを支
さ さ

えてくれてるのは、家族
か ぞ く

や友
と も

だち、周
ま わ

りの人
ひ と

です。支
さ さ

えてくれ

ている人
ひ と

は、知
し

っている人
ひ と

かもしれません、知
し

らない人
ひ と

かもしれません。私
わたし

たちは、社会
し ゃ か い

と繋
つ な

がりながら生活
せ い か つ

し

ています。支
さ さ

えてもらったり、助
た す

けてもらったりたくさんの縁
え ん

の下
し た

の力
ちから

もちがいます。私
わたし

たちは、その人
ひ と

たち

に支
さ さ

えられて生
い

きています。支
さ さ

えてもらってる方々
か た が た

に感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちをもてば自然
し ぜ ん

とその人
ひ と

たちにも満
み

たしたく

なります。その人たちに恩返
お ん が え

しをするためにも、まずは自分
じ ぶ ん

が満
み

たされることです。 

どんどんと広
ひ ろ

がっていく、人
ひ と

と人
ひ と

とが繋
つ な

がって、あなたの夢
ゆ め

が叶
か な

っていきます。 

あなたは、大切
た い せ つ

な自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

を満
み

たしていますか？ 

グ ラ ス を 積
つ

み 重
か さ

ね て

一番上
い ち ば ん う え

のグラスにシャンパ

ンを注
そ そ

ぐと、それが溢
あ ふ

れて

二段目
に だ ん め

のグラスに注
そ そ

ぎこま

れて、それが溢
あ ふ

れ出
だ

すと次
つ ぎ

に

三段目
さ ん だ ん め

のグラスに注
そ そ

ぎこま

れていきます。 

 

このシャンパンタワーと同
お な

じように心
こころ

と体
からだ

を満
み

たす順番
じゅんばん

が、自分
じ ぶ ん

（一番上
い ち ば ん う え

のグラ

ス）、家族
か ぞ く

（二番目
に ば ん め

のグラス）、ともだち

（三番目
さ ん ば ん め

のグラス）、周囲
し ゅ う い

の人
ひ と

（四番目
よ ん ば ん め

の

グラス）という順番
じゅんばん

が望
の ぞ

ましいです。つま

り、一番上
い ち ば ん う え

の自分
じ ぶ ん

の心
こころ

と体
からだ

を満
み

たし溢
あ ふ

れ

出
だ

すエネルギーで、自分
じ ぶ ん

の周
ま わ

りの人
ひ と

たちを

満
み

たしていきましょうという法則
ほ う そ く

です。 


