
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 『心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

にすごそう』 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒
さむ

さが厳
きび

しくなってきましたね。寒
さむ

さに負
ま

けず、元気
げ ん き

に外
そと

で遊
あそ

んでいる

馬
ま

西
にし

っ子
こ

を見
み

て、いつも元気
げ ん き

をもらっています。 

ところで、みなさんは体
からだ

だけでなく、心
こころ

も元気
げ ん き

に過
す

ごせていますか？ 

ひとりで悩
なや

んでいること、困
こま

っていることはありませんか？心配
しんぱい

なことが

あったら、いつでも近
ちか

くの大人
お と な

に相談
そうだん

してくださいね。 

家庭数 

ほけんだより 
令和７年２月３日  ＮＯ．１２ 

さいたま市立馬宮西小学校 保健室 

怒
おこ

ったまま、きつい

言
こと

葉
ば

をぶつけてしま

う。 

その場
ば

では我慢
が ま ん

して、

後
あと

からものに当
あ

たる。 

いつまでも不
ふ

機
き

嫌
げん

な態
たい

度
ど

を取
と

り続
つづ

けてしま

う。 

怒
おこ

った後
あと

、自
じ

分
ぶん

を責
せ

めてしまう。 

友
とも

達
だち

と関
かか

わる中
なか

で、いやなことを言
い

われたりされたりして、怒
いか

りの気
き

持
も

ちがわいてくる

ことがあるかもしれません。怒
いか

りは、うまく表
ひょう

現
げん

できないと、友
とも

達
だち

との関
かん

係
けい

が悪
わる

くなった

り、自
じ

分
ぶん

を責
せ

めて自
じ

信
しん

を無
な

くしたりしてしまいます。でも、怒
いか

りはマイナスな面
めん

ばかりで

はなく、あなたを守
まも

る大切
たいせつ

な感情
かんじょう

なので、うまく表
ひょう

現
げん

できるように、怒
いか

りの感
かん

情
じょう

をコン

トロールしてみましょう。 

こんな経験
けいけん

、ありませんか？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

④リラックスできることやワクワクする

ことをしたり、想像
そうぞう

したりする。 

①深呼吸
しんこきゅう

する。 ②頭
あたま

の中
なか

で６秒
びょう

数
かぞ

える。 ③ひとこと言
い

ってからその

場
ば

を離
はな

れる。 

⑤（少
すこ

し落
お

ち着
つ

いてから）「わたしメ

ッセージ」で言葉
こ と ば

にしてつたえる。 

1 

5 

6 

4 

 

3 

2 
おちつくまで、 

一人
ひ と り

でいたいか

ら、少
すこ

し待
ま

って。 

（私
わたし

は）そう

言
い

われて、とて

もいやな思
おも

いを

したよ。 


