
新
あたら

しい学年
がくねん

ではじまる 4月
がつ

。コロナウイルスの 

心配
しんぱい

が続
つづ

く日
ひび

々です。いつも通
どお

りの生活
せいかつ

とはいかず、ご家
か

庭
てい

 

でもご苦
く

労
ろう

があると思
おも

います。一刻
いっこく

も早
はや

く収束
しゅうそく

することを 

心
こころ

から願
ねが

っています。 
 

さて、家
いえ

の中
なか

で過
す

ごす日
ひ

が続
つづ

いて、心
こころ

が不安
ふ あ ん

になったり、 

運動
うんどう

不足
ぶそく

になっていたり、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きのリズムが崩
くず

れてしまっている人
ひと

もいるのではな

いでしょうか？ また、こんな時
とき

こそ 体
からだ

だけでなく 心
こころ

の健康
けんこう

が大切
たいせつ

です！右
みぎ

に書
か

いて

ある「レジリエンスの話
はなし

」を読
よ

んでくださいね♪ 

レジリエンスは「心
こころ

の回復力
かいふくりょく

」のことで、みんなもってる心
こころ

の力
ちから

のこと。いろんな出来事
で き ご と

で気
き

持
も

ちが落
お

ち込
こ

んだり、イライラしたりして心
こころ

の健康
けんこう

が下
さ

がっても、レジリエンスの力
ちから

で回復
かいふく

していくことができる！こんな時
とき

だから、レジリエンスをはたらかせるポイントを紹介
しょうかい

するね。 
 

① つながりを大事
だ い じ

にしよう 

 

 
 

② 規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をしよう 

 

 
 

③ ゲームはスマートフォンを使
つか

う時
じ

間
かん

をきちんと決
き

めて、それを守
まも

ろう 

 

 
 

④リラックスできることをやろう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
⑤ 次

つぎ

に学校
がっこう

に行ったとき、したいことを考
かんが

えよう 

 
 

⑥ 学校
がっこう

に行
い

けない間
あいだ

、お家
うち

でチャレンジしてみたいことをやってみよう 

 
 

⑦ 他
ほか

の人
ひと

を助
たす

けてあげられること（お手伝
て つ だ

い）はないか探
さが

してやってみよう 

 

 

突然
とつぜん

の出来事
で き ご と

がいろいろあって不安
ふ あ ん

になってしまうけど、これがずっと続
つづ

くわけではないよ。 

だから、まずは、ウイルスに感染
かんせん

しないように、うがい手
て

洗
あら

い、きちんとした生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を送
おく

って

ね。そして、ここに書
か

いてあることをやってみて、自分
じ ぶ ん

のレジリエンスを育
そだ

ててね。 

（参考：静岡大学 小林明子） 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

２年
ねん

（2020年
ねん

）4月
がつ

 

豊中
とよなか

市立
し り つ

桜
さくら

井谷
い だ に

小学校
しょうがっこう

 

ほけんしつ 

 

       井上
いのうえ

 実
み

佐子
さ こ

  

 
 

●けがをしたとき 

●体 調
たいちょう

が悪
わる

いとき 

●服
ふく

が汚
よご

れるなど困
こま

ったとき 

●相談
そうだん

したいことがあるとき 

校医
こ う い

の先生
せんせい

には、健康
けんこう

診断
しんだん

でみなさんの健康
けんこう

状態
じょうたい

をみてもらったり、

学校
がっこう

の水
みず

や教室
きょうしつ

の明
あか

るさなど、環境面
かんきょうめん

を調
しら

べてもらったりと、お世話
せ わ

に

なります。健康
けんこう

診断
しんだん

は学校
がっこう

が再開
さいかい

してから行
おこな

います。日
ひ

にちなど、詳
くわ

しいことは学校
がっこう

再開後
さいかいご

にほけんだよりでお知
し

らせします。 

 

内 科
な い か

 江本
え も と

先生
せんせい

 (柴
しば

原町
はらちょう

) 

     村井
む ら い

先生
せんせい

 (春日町
かすがちょう

) 

眼 科
が ん か

 生島
いくしま

先生
せんせい

 (春日町
かすがちょう

) 

耳鼻科
じ び か

 野口
の ぐ ち

先生
せんせい

 (曽根東町
そねひがしまち

) 

歯 科
し か

 太田
お お た

先生
せんせい

 (千里
せ ん り

園
えん

) 

     服部
はっとり

先生
せんせい

 (永楽
えいらく

荘
そう

) 

薬剤師
やくざいし

 川田
か わ た

先生
せんせい

 (本町
ほんまち

) 

友達
ともだち

にはなかなか直
ちょく

接
せつ

会
あ

うことができないので、LINE
ラ イ ン

やメールができる人
ひと

は（時間
じ か ん

を決
き

めて）

うまく活用
かつよう

するのもいいですね。不安
ふ あ ん

を感
かん

じたら、お家
うち

の人
ひと

、先生
せんせい

やお友
とも

達
だち

に話
はなし

をしてみよう。 

レジリエンスは規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

と関係
かんけい

することがわかっているよ。だから、朝
あさ

早
はや

く起
お

きて夜
よる

は早
はや

く寝
ね

ること、食事
しょくじ

も３食
しょく

きちんと決
き

めて食
た

べることは大事
だ い じ

だよ。 

ゲームは気分
き ぶ ん

転換
てんかん

にもなるし、楽
たの

しいよね、ただ、学校
がっこう

がお休
やす

みだと、（ついだらだら） 

ゲームやスマートフォンをやってしまいがちになるので、時間
じ か ん

を決
き

めてやろう。 

友達
ともだち

としゃべりたい、運動場
うんどうじょう

で走
はし

り回
まわ

りたいなど、たくさん考
かんが

えてみよう！ 

 

たっぷり読書
どくしょ

、料理
りょうり

、工作
こうさく

などいつもと違
ちが

ったことにチャレンジしてみるのもいいね。 

 

人
ひと

を助
たす

けることはレジリエンスを育
そだ

てます。お家
うち

のお手
て

伝
つだ

いもできそうだね。 

https://illustimage.com/?dl=9561

