
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年１月１５日 

京都市立納所小学校 

養護教諭 押海 光 

明けまして
あ      

おめでとうございます。

今年
こ と し

もみなさんが元気
げ ん き

に健康
けんこう

に楽しく
た の   

学校
がっこう

生活
せいかつ

  送れる
お く   

 うう 保健室
ほ け んし つ

 か サ

ポートしていきたいと思います
お も     

☺ 

生活
せいかつ

リズム
   

  学校
がっこう

モード
   

 に切
き

  替
か

  

て ３学期
が っ き

も楽しく
た の   

すごしましょう！ 

心
こころ

げ ん き

♬

体
か だ

の健康
けんこう

はもちろん 心
こころ

も健康
けんこう

にすごせることが一番
いちばん

です。そのため

には  がんばるとき】と  やすむとき】 しっか と区別
く べ つ

することが大切
たいせつ

です。みなさんの  やすむとき】はどんなリフレッシュ方法
ほうほう

があ ます

か？色々
いろいろ

なリフレッシュ方法
ほうほう

 知って
し   

 自分
じ ぶ ん

が“馬
うま

～く”やすめる方法
ほうほう

 見つけて
み    

みてくださいね☺ 

腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

 
① ゆった といすに座る

す わ  

 

（背
せ

もたれにはもたれないう！） 

② 鼻
はな

か 息
いき

 すってお腹
 な か

 膨
ふく

 ませる 

③ 口
くち

か 息
いき

 吐きなが 
は    

お腹
 な か

 へこませる 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

持久走記録大会・ 

かけあし運動がはじまります！ 

 

２学期終わりに、かけあし運動、

持久走記録会参加確認書を提出し

てもらいましたが、体調に関して不

安な点や、持病等での参加変更な

どがあれば、担任または保健室ま

でお知らせください。 

また、喘息などで吸入器を使用

される場合、保健室での対応も可

能な場合があるため、ご相談いた

だければと思います。 

 保護者の皆様へ】 

 明けましておめでとうございます。今年も宜しくお願いいたします。 

３学期も子どもたちが元気に健康に笑顔いっぱいですごせるうう 保健室か 

見守っていきたいと思います。冬休み中の歯みがきカレンダーのご協力あ が

とうございました。生活リズムチェックもうろしくお願いいたします。 

【顔を見て話をすること】 

日々、保健室でも顔を見て話す、表情や声のトーンの観察など、子どもたちとの関わりにお

いて、言葉と同じくらい大切にしようと心がけています。それは何かの「気づき」や「安心

感」につながるからです。スマホがあると、ついついスマホを見ながら返事をしてしまうこと

などありませんか？ラインで会話ができたり便利な時代ですが、相手の顔を見て【話す・聞

く】ことはいつの時代でもどんな相手でも、大切にしていきたいことだと思います  


