
 

 

 

 

 

 

 

 「年越
と し こ

し」というと，今
いま

では「大晦日
おおみそか

の夜
よる

から元旦
がんたん

の夜明
よ あ

けにかけてのこと」というイメージ

ですが，元々
もともと

はお正月
しょうがつ

の準備
じゅんび

をすることをいいました。昔
むかし

は「事始
ことはじ

め」といって，12月
がつ

13日
にち

頃
ごろ

から大掃除
おおそうじ

や餅
もち

つきなどのお正月
しょうがつ

の準備
じゅんび

をしていたそうです。附属
ふ ぞ く

小
しょう

のみなさんも気持
き も

ちよ

く新年
しんねん

を迎
むか

えるために身
み

の回
まわ

りをきれいにしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第
だい

9号
ごう

 

令和
れ い わ

６年
ねん

12月
がつ

20日
か

発行
はっこう

 

鹿児島
か ご し ま

大学
だいがく

教育
きょういく

学部
が く ぶ

 

附属
ふ ぞ く

小学校
しょうがっこう

 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

心
こころ

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう。 

 友
とも

だちに優
やさ

しくしてもらったら，「ありがとう」

の魔法
ま ほ う

をかけましょう。魔法
ま ほ う

にかかった友
とも

だちも

あなたも，きっと幸
しあわ

せな気持
き も

ちになれます。 

安
あん

な気持
き も

 

ちになる 

ことは，

誰
だれ

にでもあります。

具体的
ぐたいてき

には，まだ起
お

こっていない未来
み ら い

に

ついて「◯◯になっ

たらどしよう。嫌
いや

だ

なぁ。」と感
かん

じる

状態
じょうたい

のことです。 

    間
げん

の心
こころ

はストレ 

スを受
う

けると， 

自分
じ ぶ ん

を守
まも

ろうと

逃
に

げるか戦
たたか

うかを選
えら

ぶた

め，不安
ふ あ ん

になる仕組
し く

みにな

っています。ごく自然
し ぜ ん

な

反応
はんのう

なのですが，ずっと

不安
ふ あ ん

のままだと，眠
ねむ

れなく

なったり，食欲
しょくよく

がなくな

ったり 体
からだ

にも影響
えいきょう

が出
で

てくることがあります。 

つは不安
ふ あ ん

の気持
き も

ちの裏側
うらがわ

に 

は「こうなりたい。」という 

前向
ま え む

きな気持
き も

ちがあります。

例
たと

えば，テスト前
まえ

に不安
ふ あ ん

になる人
ひと

は，

「良
よ

い点
てん

がとりたい。」と思
おも

っている

はずです。その前向
ま え む

きな気持
き も

ちに気
き

づ

いて，「そのために自分
じ ぶ ん

は，具体的
ぐたいてき

に何
なに

ができるか。」「今
いま

，自分
じ ぶ ん

ができること

は何
なに

か。」を考
かんが

えることをぜひ試
ため

して

みてください。 

 様々
さまざま

な不安
ふ あ ん

に対
たい

して，自分
じ ぶ ん

なりの

対処法
たいしょほう

を探
さが

してみましょう。 

冬休
ふゆやす

みは楽
たの

しい予定
よ て い

が入
はい

っている人
ひと

もいれば，勉強
べんきょう

を頑張
が ん ば

るという人
ひと

もいる

と思
おも

います。全
すべ

ての基本
き ほ ん

となるのは，心身
しんしん

の健康
けんこう

です。 

上手
じょうず

に重
かさ

ね着
ぎ

を 

しよう。 

 湯船
ゆ ぶ ね

につかって

ほっと一息
ひといき

しよう。 

気分
き ぶ ん

転換
てんかん

も兼
か

ねて適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かそう。 

生活
せいかつ

リズムを保
たも

つコツは早
はや

起
お

き。

早
はや

起
お

きは，三文
さんもん

の徳
とく

。 

食
た

べすぎは注意
ちゅうい

して，

腹
はら

八分目
はちぶんめ

を心
こころ

がけよう。 

S N S
エスエヌエス

は楽
たの

しく，正
ただ

しく使
つか

おう。 

手
て

洗
あら

いは感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

。きれ

いなハンカチもポケットに入れよう。 


