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 ほけんだより 

 

 

３月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  １年間
ねんかん

の健康
けんこう

を振
ふ

り返
かえ

ろう 

 いよいよ６年生
ねんせい

の卒業
そつぎょう

する日
ひ

が近
ちか

づいてきまし

た。しっかりと思
おも

いを伝
つた

えることはできましたか？

たくさん遊
あそ

んでくれたり、やさしく声
こえ

をかけてくれ

たり、助
たす

けてくれたりした６年生
ねんせい

へ「ありがとう」

を毎日
まいにち

会
あ

えるうちに伝
つた

えておきましょう。また、周
まわ

りの友達
ともだち

にも１年間
ねんかん

の「ありがとう」を伝
つた

えあいま

しょう。 

 

  

  

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

                                                             

昨年
さくねん

よりもけがが３０件
けん

ほど増
ふ

えていました。小
ちい

さなけがが起
お

きていると大
おお

きなけがにつながる

恐
おそ

れがあるため、一人
ひ と り

ひとりがけがに気
き

を付
つ

けて過
す

ごしていけるとよいですね。 

保健室
ほけんしつ

では、みんながいろいろな話
はなし

を聞
き

かせてくれたことや掲示物
けいじぶつ

を見
み

てくれたことがうれし

かったです。１年間
ねんかん

ありがとうございました。 
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１番
ばん

多
おお

いけがは 

打撲
だ ぼ く

でした。 

けがが多
おお

い月
つき

は

６月
がつ

でした。 

１番
ばん

多
おお

い症 状
しょうじょう

は 

頭痛
ず つ う

でした。 

多
おお

かった月
つき

は 

５月
がつ

でした。 



  

 

２月
がつ

１３日
にち

に、５・６年生
ねんせい

はスクールカウンセラーの松橋
まつはし

先生
せんせい

から 

「前向
ま え む

きに行動
こうどう

するために～考
かんが

え方
がた

のクセを知
し

ろう～」のお話
はなし

を聞
き

きました。 

自分
じ ぶ ん

に起
お

きた出来事
で き ご と

のとらえ方
かた

を変
か

えることによって、その後
ご

の気持
き も

ちや行動
こうどう

が前向
ま え む

きなものに

変
か

わる可能性
かのうせい

があります。前向
ま え む

きに行動
こうどう

するためのポイントを教
おし

えてもらいました。 

 

 

 

 

考
かんが

え方
かた

の紹介
しょうかい

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第
だい かい

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい おこな

①白黒
しろくろ

思考
し こ う

 

周
まわ

りの物事
ものごと

を良
よ

いか悪
わる

いか、

白
しろ

か黒
くろ

か、0か 100かとい

う風
ふう

に、極端
きょくたん

に見
み

てしまう

クセ 

（例
れい

）テストで１個
こ

×がつい

た。もうダメだ・・・ 

②過剰
かじょう

な一般化
いっぱんか

 

ほんの数回
すうかい

あったような

出来事
で き ご と

から、それが全
すべ

てで

あるかのように結論
けつろん

を出
だ

し

てしまうクセ 

（例
れい

）大事
だ い じ

な発表会
はっぴょうかい

で失敗
しっぱい

し

てしまった。ぼくはダメなやつ

だからまた今度
こ ん ど

も失敗
しっぱい

するにち

がいない。 

③気
き

になること探
さが

し 

自分
じ ぶ ん

では気
き

づかないうちに同
おな

じ情報
じょうほう

を集
あつ

め続
つづ

けてしまい、

持
も

っている思
おも

い込
こ

みを強
つよ

くし

てしまうクセ 

（例
れい

）Aさんは騒
さわ

がしい Bく

んのことがちょっと苦手
に が て

だ。

学校
がっこう

から帰
かえ

ってくると「Bくん

は今日
き ょ う

もうるさかったなぁ」

と、一気
い っ き

に今日
き ょ う

のつかれが出
で

て

きた。 

 

④心
こころ

の読
よ

みすぎ 

他人
た に ん

の考
かんが

えや感情
かんじょう

を気
き

にし

すぎて、勝手
か っ て

にいろいろと

推測
すいそく

しすぎてしまうクセ 

（例
れい

）Aさんは登校中
とうこうちゅう

、別
べつ

の

班
はん

の Bさんを見
み

つけ「おはよ

う」とあいさつしたが、Bさん

から返事
へ ん じ

がなかった。Aさんは

「Bさんにきらわれたかもしれ

ない、どうしよう」と、不安
ふ あ ん

に

なってしまった。 

 

ポイント ①ネガティブな自分
じ ぶ ん

の考
かんが

え方
かた

のクセに早
はや

めに気付
き づ

く 

     ②ネガティブではない、別
べつ

の考
かんが

え方
かた

はできないか？考
かんが

える 

     ③①と②をくり返
かえ

して、少
すこ

しずつ考
かんが

え方
かた

のクセを直
なお

していく 

⑤べき思考
し こ う

 

「○○するべき」「○○し

なければならない」のよう

に、自分
じ ぶ ん

をしばるような

考
かんが

え方
かた

をしてしまうクセ 

（例
れい

）学校
がっこう

ではちゃんとし

なければいけない 

 

 

⑥大
おお

げさと小
しょう

げさ 

自分
じ ぶ ん

の悪
わる

い部分
ぶ ぶ ん

（失敗
しっぱい

・短所
たんしょ

など）は大
おお

きなものとしてと

らえ、そうでない部分
ぶ ぶ ん

（成功
せいこう

・長所
ちょうしょ

など）は大
たい

し

たことがないものととらえて

しまうクセ 

（例
れい

）Aくんは、クラスの

人気者
にんきもの

の Bくんのことをうらや

ましく思
おも

っている。「Bくんは

人気者
にんきもの

でいいな」「きっと苦労
く ろ う

とかないんだろうな」 

⑦自分
じ ぶ ん

のせいだ思考
し こ う

 

自分
じ ぶ ん

の周
まわ

りで起
お

きたよくない

出来事
で き ご と

について、その原因
げんいん

が

自分
じ ぶ ん

にあるのではないかと

考
かんが

えてしまうクセ 

（例
れい

）Aさんは縦割
たてわり

学級
がっきゅう

のリ

ーダーだ。運動会
うんどうかい

のリレーであ

とちょっとのところで２位
い

にな

ってしまった。A さんは「自分
じ ぶ ん

がもうちょっとあそこで頑張
が ん ば

っ

ていれば・・・」と思
おも

い、涙
なみだ

が出
で

てきてしまった。 

紹介
しょうかい

した考
かんが

え方
かた

は、だれでも持
も

っているくらい当
あ

たり前
まえ

のもの。 

もし、自分
じ ぶ ん

がネガティブな考
かんが

え方
かた

をしてしまっていると気
き

づいた

ら、「別
べつ

の考
かんが

え方
かた

はできないかな？」と試
ため

してみよう。 


