
すきなことをする

自分のすきなことをすると、リラックスできた
じ ぶ ん

り気分転換になったりします。みんなのすき
き ぶ ん てんかん

なことはですか？

がんばりすぎない

あたらしいことがすぐにできないのはあたりまえ！

「～しなくちゃ」「～できないと」と考えてあせらず、
かんが

自分のペースでチャレンジしていくといいです。
じ ぶ ん

体をうごかす
からだ

運動をすると、心を安定させるはたらきがあります。
う んど う こころ あんてい

外で遊んだり、散歩したりで気分もすっきりするはず
そ と あそ さ ん ぽ き ぶ ん

です。

話をする
はなし

だれかに話してきいてもらうだけで、気持ちが晴れ
はな き も は

ることもあります。うれしいことやいやなこと、こまっ

たことなど家族や友だち、先生などに話してみると
か ぞ く と も せんせい はな

いいですよ。

新学期がはじまって一ヶ月がたちました。環境が変わって、
し ん が っ き いっか げつ かんきょう か

ワクワクしたり楽しんだりしたことがたくさんあったと思いま
たの おも

す。でも、緊張や不安を感じて、自分では気づかないうちにつ
きんちょう ふ あ ん かん じ ぶ ん き

かれてしまっていることもあります。ゆっくりする時間をとって、
じ か ん

心と体をやすめてあげましょう。
こころ からだ

６月まで健康診断が続きます。所見があったものは
がつ けん こ う しんだん つづ し ょ け ん

結果をお渡ししていますので、治療が必要な場合は
け っ か わた ち り ょ う ひ つ よ う ば あ い

受診をお願いします。健康診断がすべて終わりました
じ ゅ し ん ねが け ん こ う しんだん おわ

ら、『けんこうの記録』を配付しますので、ご家庭で確認
き ろ く は い ふ か て い かくにん

してください。
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