
ほけんだより ７月号 青山小学校  

 夏休みまであと 1０日程度になりました。７月は１年の折り返し地点でもあります。半年間を振り返って、これからの過ごし方を考えたり、新しく目標を立てて

みるのもいいかもしれませんね。もうすぐ始まる夏休みも、色々なことに挑戦できる良い機会です。暑さに負けず、充実した毎日になるよう祈っています。 

 

 

早くも梅雨明けし、暑い日が続い 

ています。暑さや疲れからか、発熱 

や咳、頭痛などの症状で欠席や体調 

不良を訴える児童が少し増えていま 

す。また、夜の暑さにより、何度も 

目が覚めて熟睡できなかったという 

児童の声も増えてきています。 

夏カゼやコロナウイルス、熱中症 

などから体を守るためには、規則正 

しい生活習慣が何よりも大切です。 

早寝早起き朝ごはんを心がけると 

ともに、登校前の健康観察も引き続 

き、よろしくお願いします。お子様 

が体調不良を訴えておられたり、い 

つもと様子が違うな…疲れが溜まっ 

てそうだな…と思われた場合は、無 

理をせず、ご家庭で休養していただ 

くようにお願いします。 

 

 

 

 

 

～お知らせ～  

① 「健康の記録」「成長曲線」について 

「健康の記録」は、今年度 1学期に実施した定期健康診断の結果が

記入されています。「成長曲線」は、今までに測定した身長の伸び方、

体重の増え方を示したグラフです。ご家庭での健康管理の参考にして

ください。健康診断の結果、受診の必要がある方でまだ受診されてい

ない方は、早めに受診をお願いします。 

※「健康の記録」「成長曲線」は、あゆみの袋に入れて、配布させていた 

だきます。 

  ※「健康の記録」の歯科の項目について、矯正中のお子様も「歯列」 

や「咬合」が要観察になっています。ご了承ください。 

 



 

 

 

 

 

  

プラス思考でいこう！ 

悩んだり、落ち込んだりすることは、誰にでもあります。でも、いつまでも引き

ずってしまう人もいれば、上手に気持ちを切り替えられる人もいます。 

気持ちの切り替え方のヒントを３つ紹介します。 

 

①まずは行動を変えてみよう！ 

 無理に気持ちを変えようとしなくても大丈夫。 

 まず行動を変えてみましょう。簡単なことでOKです。 

例えば背筋を伸ばしてリズミカルに歩いてみたり、 

鼻歌を歌ってみたり♪ 

 行動を変えると気持ちが自然とついてくることもあります。 

 

②考え方を変えてみよう！ 

 自分の中のネガティブな考え方が浮かんできたら、 

 修正してみましょう。例えば、「また失敗するに決まってる」 

 と思ったら、「失敗しても、そこから学べる。次の成功につな 

がるかもしれない」そんなふうに言葉を修正してみましょう。 

 

③自分の気持ちを認めよう！ 

 考え方とは違って、気持ちは自然とわいてくるもの。 

「もういやだ」「すごく悲しい」そのような気持ちを否定しな 

いで、認めることです。「そうか。そうなんだ。しかたないよね」 

と認めると、いつのまにかポジティブな気持ちがわてくること 

があります。 

 

自分にあった方法を、一度試してみてくださいね。 

仕方ないよね～！ 


