
 

 

 

 

 

 

 

平成
へいせい

29年
ねん

11月
がつ

１０日
か

  入
いる

鹿
か

小学校
しょうがっこう

保健室
ほけんしつ

 

 

１１月
がつ

８日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」でした。せいけつで健康
けんこう

ないい 

歯
は

でいるためには、毎日
まいにち

・毎食後
まいしょくご

の歯
は

みがきが欠
か

かせません。 

むし歯
ば

や歯
し

周 病
しゅうびょう

の主
おも

な原因
げんいん

となるプラークをしっかりおと 

せていますか？ 

手
て

かがみで、みがきのこしがないか実際
じっさい

に見
み

るようにした 

り、ご家族
か ぞ く

で一緒
いっしょ

に歯
は

みがきをすることもおすすめです。引
ひ

 

きつづき、ご家庭
か て い

でのご協 力
きょうりょく

もよろしくおねがいします。 

「自分
じ ぶ ん

にも、友
とも

だちにもやさしく」 

 心
こころ

がつかれていると、イライラしてけがをしたり、友
とも

だちにきつく言
い

ってしまったり…「こ

んなはずじゃなかったのに」と思
おも

うようなことも起
お

こってしまいます。心
こころ

の元気
げ ん き

を充電
じゅうでん

して、

自分
じ ぶ ん

にも友
とも

だちにもやさしくすごしましょう。 

 

◎自分
じ ぶ ん

にやさしくできているかな？自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったストレス発散法
はっさんほう

をみつけよう！ 

①家族
か ぞ く

、友
とも

だち、先生
せんせい

と話
はな

してみる 

②お風呂
ふ ろ

にゆっくりつかる、のんびりする、早
はや

めに寝
ね

る 

③体
からだ

を動
うご

かす、本
ほん

を読
よ

む、音楽
おんがく

をきく 

 

◎友
とも

だちにやさしくできているかな？思
おも

いやりの気持
き も

ちを大切
たいせつ

に・・・ 

①「大丈夫
だいじょうぶ

？」「ありがとう」そのひと言
こと

で助
たす

けられる友
とも

だちがいるかもしれません 

②自分
じ ぶ ん

がされたり、言
い

われたりしてイヤだと思
おも

うことは絶対
ぜったい

にしない・言
い

わない 

③平気
へ い き

に見
み

えても、心
こころ

の中
なか

で「助
たす

けて」と言
い

っている人
ひと

がいるかも…心
こころ

の声
こえ

に耳
みみ

をすまそう 


