
川崎市立犬蔵小学校
令和6年　2月号
おうちの人といっしょに
よんでね。

2月保健目標　姿勢を正しくしよう
　　

保健室は、身体の手当てだけでなく、
心の手当てもするところです。

　心と体はつながっているので、心がつかれていると、体の調子も悪くなってしまいます。自分でも気づかない
うちに、意外とストレスがたまっていることもあります。「自分は大丈夫」と思っている人もすすんでリラック
スしましょう！

　“癒える”とは、痛みや苦しみが消えること。いやなこと•しんどいことを言葉にして相手に伝えることは、
大切な力です。あなたの心を楽にしてくれますよ。誰かに聞いてほしいこと、相談したいことがあったら、
いつでも保健室に来てくださいね。
　自分の気持ちを“言える”＝自分の気持ちが”癒える“ことにつながります。

　2月は1年のうちでもっとも寒い時季です。どうしても体がちぢこまって背中が丸くなりがちです。姿勢が良
くないと、体や心にいろんな不調を引き起こしてしまいます。良い姿勢を続けることで、体の筋肉がきたえら
れ、自然と正しい姿勢が身につきます。おうちの人や友達同士で見てもらいながら、姿勢をチェックしましょ
う。
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