
  １月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

ストレスをためないようにしよう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 ６年 １月 １５日 

横浜市立二つ橋高等特別支援学校 

校  長  福 島  豊 

     保 健 室 

いつもより少
す こ

し長
な が

い冬休
ふ ゆ や す

みが終
お

わり、１週間
しゅうかん

が経
た

ちました。 

どのような年
と し

明
あ

けを迎
む か

えられましたか。新
あたら

しい年
とし

をむかえると、ちょっと改
あらた

まった気持
き も

ち、ワクワクす

るような気持
き も

ちになりますね。３年生
ね ん せ い

にとっては、いよいよ学生
が く せ い

最後
さ い ご

の２か月
げ つ

です。１年生
ね ん せ い

２年生
ね ん せ い

も後
あ と

３か

月
げ つ

で学年
が く ね ん

が上
あ

がります。「今年
こ と し

は○○したい！！」と願
ねが

いを新
あら

たにする時期
じ き

でもあります。 

どうか、みなさんの願
ねが

いがかないますように。 

そして、みなさんが笑顔
え が お

で過
す

ごせる１年
ね ん

でありますように！ 今年
こ と し

もよろしくお願
ね が

いいたします。 

毎日
ま い に ち

生活
せ い か つ

をしている中
な か

で、自分
じ ぶ ん

の思
お も

い通
ど お

りに行
い

くことばかりではありませんね。楽
た の

しい事
こ と

や嬉
う れ

しいこ

とはもちろんありますが、つらいこと、悲
か な

しいこと、気
き

に入
い

らないこと、怒
お こ

りたくなることなどなど、

いろいろな気持
き も

ちがあります。そんな中
な か

で、ストレスで心
こころ

が押
お

しつぶされそうになる時
と き

もあります。 

上手
じ ょ う ず

に息抜
い き ぬ

きをしながら、ストレスがたまりすぎないように過
す

ごせると良
よ

いですね。 

 

 

 

「今
い ま

どれくらいストレスがたまっているか

な？」少
す こ

し客観的
きゃっかんてき

にながめるためのシートで

す。ストレスになっていること、ホットするこ

とも一緒
い っ し ょ

に書
か

き込
こ

みます。 

自分
じ ぶ ん

の心
こ こ ろ

の状態
じ ょ う た い

を知
し

ろう！ 

やってみようと思
お も

う人
ひ と

は、保健室
ほ け ん し つ

に

用紙
よ う し

があります

よ！！ 

取
と

りに来
き

てね。 

 

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://www.nenga-illust.net/wp-content/uploads/2015/08/1109-500x375.jpg&imgrefurl=http://www.nenga-illust.net/illust/1109&docid=DsZe85w5qjVnOM&tbnid=DjibHw1aBx6eYM:&vet=1&w=500&h=375&hl=ja&bih=614&biw=1133&q=%E3%81%8A%E6%AD%A3%E6%9C%88%20%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwj855rytqrRAhUK6mMKHRkjDpYQMwh1KE4wTg&iact=mrc&uact=8


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あなたに覚
お ぼ

えておいてほしいこと 

 

 安心
あ ん し ん

な毎日
ま い に ち

をおくれると 

良
よ

いですね！ 

・いろいろな気持
き も

ちがあっていいこと、感情
かんじょう

は自分
じ ぶ ん

のもの。 

・同
お な

じような家
い え

の状況
じょうきょう

で暮
く

らしている人
ひ と

がたくさんいること、ひとりではないこと。 

・自分
じ ぶ ん

のことを大切
た い せ つ

にしてよいこと、自分
じ ぶ ん

の人生
じ ん せ い

は自分
じ ぶ ん

で選
え ら

んでよいこと。 

・親
お や

や家族
か ぞ く

の病気
び ょ う き

はあなたのせいではないこと。 

・家
い え

の中
な か

のことをだれかに話
は な

してよいこと。話
は な

すとちょっぴり気持
き も

ちがラクにり      

対応法
た い お う ほ う

が見
み

つかることがあります。（今
い ま

は話
は な

さないというのも ok） 

 

今月
こ ん げ つ

は、保健
ほ け ん

目標
もくひょう

から、心
こころ

特集
とくしゅう

に

なりました。「笑
わ ら

う門
か ど

には福
ふ く

来
き た

る」

自分
じ ぶ ん

の最高
さ い こ う

の笑顔
え が お

を見
み

つけてみ

ましょう！ 

 


