
 

 
 

           

 最
さい

近
きん

では、１月
がつ

とは思
おも

えない温
あたた

かい気
き

候
こう

が続
つづ

きました。その影
えい

響
きょう

で異
い

例
れい

の速
はや

さで、「花
か

粉
ふん

シーズン入
い

り」をした地
ち

域
いき

もあるようです。強
つよ

い風
かぜ

が吹
ふ

く

日
ひ

や急
きゅう

に温
あたた

かくなる日
ひ

には、花
か

粉
ふん

の飛
ひ

散
さん

が多
おお

くなるため、花
か

粉
ふん

症
しょう

の方
かた

は

本
ほん

格
かく

的
てき

に症
しょう

状
じょう

が出
で

る前
まえ

から対
たい

策
さく

を始
はじ

めていきましょう。 

 現
げん

在
ざい

、宮
みや

前
まえ

平
だいら

小
しょう

学
がっ

校
こう

では感
かん

染
せん

症
しょう

の流
りゅう

行
こう

の兆
きざ

しはありませんが、花
か

粉
ふん

症
しょう

の症 状
しょうじょう

には感
かん

染
せん

症
しょう

や風邪
か ぜ

の症 状
しょうじょう

と類似
る い じ

したものもありますので、早
はや

め

に医
い

療
りょう

機
き

関
かん

を受
じゅ

診
しん

することをおすすめいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆「腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

」を意
い

識
しき

してみよう！ 

私
わたし

たちは、ふだん胸
むね

の上
うえ

だけを使
つか

った浅
あさ

い「胸
きょう

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

」をしがちです。ゆったり

と浅
あさ

い「腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

」に期
き

待
たい

できる効
こう

果
か

は、「リラックス」「ストレスの解
かい

消
しょう

」「睡
すい

眠
みん

の質
しつ

があがる」「血
けっ

行
こう

の改
かい

善
ぜん

」「集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

があがる」などたくさんの良
よ

いことがあり

ます。理
り

想
そう

的
てき

な深
しん

呼
こ

吸
きゅう

は、おへその下
した

に空
くう

気
き

をためるイメージで鼻
はな

から息
いき

を吸
す

い、吸
す

うときの倍
ばい

の時
じ

間
かん

をかけてゆっくりと口
くち

から息
いき

を吐
は

きます。酸
さん

素
そ

が全
ぜん

身
しん

に行
い

き渡
わた

るので

血
けっ

行
こう

が良
よ

くなり、筋
きん

肉
にく

の緊
きん

張
ちょう

が和
やわ

らいで気
き

分
ぶん

が落
お

ち着
つ

きます。 
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ほ け ん

目標
もくひょう

 
 

「耳
みみ

を大
たい

切
せつ

にしよう」 
 

家庭数 

引用：健康教室 東山書房・少年写真社新聞 



◆保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

企画
き か く

イベント クイズラリー      を行
おこな

いました！ 

 保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

会
かい

ではこれまで、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

の啓
けい

発
はつ

（動
どう

画
が

やポス

ター）、トイレの良
よ

い使
つか

い方
かた

など宮
みや

前
まえ

平
だいら

小
しょう

学
がっ

校
こう

に関
かか

わる人
ひと

々
びと

が健
けん

康
こう

、安
あん

全
ぜん

に過
す

ごすための取
と

り組
く

みを行
おこな

ってきました。１

年
ねん

間
かん

の終
お

わりが近
ちか

づいた頃
ころ

、「宮
みや

前
まえ

平
だいら

小
しょう

学
がっ

校
こう

の児
じ

童
どう

が楽
たの

しく

健
けん

康
こう

について学
まな

べるものはないか…」と保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

で考
かんが

え、

クイズラリーイベントを企画
き か く

、運営
うんえい

することになりました。健
けん

康
こう

に関
かか

わるクイズに答
こた

えるとキーワードがもらえ、全
すべ

て集
あつ

める

と、ある言
こと

葉
ば

が完
かん

成
せい

します。参
さん

加
か

児
じ

童
どう

は、ルールを守
まも

り安
あん

全
ぜん

に、

かつ楽
たの

しく参
さん

加
か

をしている様
よう

子
す

が見
み

られました。保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の

児童
じ ど う

も無事
ぶ じ

に実施
じ っ し

できた達成感
たっせいかん

や参加
さ ん か

児童
じ ど う

の多
おお

さや楽
たの

しむ姿
すがた

に喜
よろこ

びを感
かん

じたようです。 

 

 

 

 

 ４年
ねん

生
せい

で体
たい

育
いく

科
か

保
ほ

健
けん

領
りょう

域
いき

「体
からだ

の発
はつ

育
いく

・発
はっ

達
たつ

」の思
し

春
しゅん

期
き

に起
お

こる体
からだ

の外
そと

側
がわ

（見
み

た目
め

など）の変
へん

化
か

と、体
からだ

の中
なか

で起
お

こる変
へん

化
か

についての授業
じゅぎょう

を行
おこな

いました。この学
がく

習
しゅう

は、男
だん

女
じょ

の体
からだ

の成
せい

長
ちょう

に関
かか

わるとても大
たい

切
せつ

な時
じ

間
かん

です。これから、もしくは変
へん

化
か

が起
お

き始
はじ

めている人
ひと

もいるかもしれませんが、「変
へん

化
か

」が起
お

こることは誰
だれ

にとっても驚
おどろ

きと不
ふ

安
あん

を与
あた

えると思
おも

います。そのため子
こ

どもたちには、次
つぎ

の３点
てん

を伝
つた

えました。 

 

＊自
じ

分
ぶん

の体
からだ

が大
お

人
とな

の体
からだ

へと近
ちか

づくことは素
す

晴
ば

らしいことであること 

＊変
へん

化
か

が起
お

こるタイミングや程
てい

度
ど

には、個
こ

人
じん

差
さ

があること 

＊不
ふ

安
あん

に思
おも

ったら、近
ちか

くの信
しん

頼
らい

できる大
お

人
とな

に相
そう

談
だん

すること 
 

 授
じゅ

業
ぎょう

で繰
く

り返
かえ

しでてきた『個
こ

人
じん

差
さ

』という言
こと

葉
ば

の意
い

味
み

をしっかりと捉
とら

え、周
まわ

りと比
ひ

較
かく

せず自
じ

分
ぶん

のペース

で、成
せい

長
ちょう

を喜
よろこ

びながら歩
あゆ

んでいってほしいと思
おも

います。ご家
か

庭
てい

でもぜひ話
わ

題
だい

にしていただき、お子さんの

よりよい成長
せいちょう

に繋
つな

げていただければ幸
さいわ

いです。 

 

変
へん

化
か

が起
お

こるタイミングには 

「個人差
こ じ ん さ

」があるんだね！ 

変
へん

化
か

が起
お

きて、困
こま

ったときは 

おうちの人
ひと

や先生
せんせい

に相談
そうだん

したい。 


