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心の健康を考えよう！
こころ けんこう かんが

まだまだ寒い日が続いていますが、自分の体の健康に注意して生活
さむ ひ つづ じ ぶ ん からだ けんこう ちゅうい せいかつ

をしていますか。今月は、体の健康だけでなく、心の健康についても
こんげつ からだ けんこう こころ けんこう

考えてみましょう。
かんが

あなたは自分のことが好き？それともきらい？ 世界にたった１人
じ ぶ ん す せ か い ひ と り

しかいない自分。そんなあるがままの自分を好きになってあげてくだ
じ ぶ ん じ ぶ ん す

さい。自分のことが好きになれたら、今度はお友だちのいいところを探
じ ぶ ん す こ ん ど とも さが

してみましょう。いいところを見つけるたびに、その人のことがより好
み ひと す

きになって、もっと仲良くなれると思いますよ。
なか よ おも



《子供たちの感想の一部を紹介します》

・女子と男子で体の変化がちがうことを知れた。これからどうしていけばいいのかが分かって安心した。

・１億分の１の確率で産まれたと知って、私の命を大切にしようと思ったし、ありがとうと思いました。

・思春期には、体や心に色々な変化が起きるという事が分かった。月経や射精についても、仕組みが分か

って良かった。先に勉強しておくことで、いざ自分に初経など体・心の変化が起きても、おちついて対応

できるようにしたいと思った。色々な変化は、身長などと同じように個人差があることも知れた。

・男女では体のつくりがちがうけれど、そのよさを見つけ合って、助けることが大事だと思った。

２・3年生に手洗い実験をしました！

発育測定時に２・3年生に手洗い実験を行いました。ウイルスや細菌に見立てた蛍光塗料を手に塗り、い

つもの手洗いとしっかり洗った後とではどのくらい汚れの落ちに違いがあるのか、ブラックライトを使用

して実験しました。また、マスクをしているときとしていないときの飛沫の拡散を確認しました。空気がよ

ごれると、頭が痛くなったり、気分が悪くなったりして、授業がつらくなることがありますが、感染対策と

しても、休み時間ごとに空気の入れかえを行う必要性を学びました。

４年生に思春期の体の変化の授業をしました！

４年生の保健「思春期の体の変化」で、体の中にあらわれる変化について学習しました。

性には多様性があることをふまえたうえで、思春期におこる男女の体の変化を知り、お父さんがもってい

る命のもと「精子」とお母さんがもっている命のもと「卵子」が合わさって、自分が誕生したこと、また、

成長には個人差があり、思春期になるとホルモンの働きで、体の変化だけではなく、心も変化（成長）する

ことを学習しました。その後に、女子だけで月経授業も行っています。

性教育は少し抵抗がある内容だと思いますが、これをきっかけに、家庭でもぜひ親子で向き合い話をして

いただけたらと思います。

『リフレーミング』とは「物の見方や考え方を変えてみること」という意味です。
もの み か た かんが かた か い み

～保護者の皆様へ～

「自分にはいいところがない
じ ぶ ん

なぁ」と悩んでいるあなた。
なや

いろいろなリフレーミング

があるのでやってみよう!!


