
 

 

 

2021.2.４（木） 

三木市立広野小学校 

 ２月
がつ

の別名
べつめい

に、梅見
う め み

月
づき

があります。梅
うめ

は厳
きび

しい寒
さむ

さの後
あと

、春
はる

の 訪
おとず

れを告
つ

げる花
はな

です。今
いま

 

年
とし

で３年目
ね ん め

の「令和
れ い わ

」もそんな梅
うめ

みたいに 1人
り

ひとりが大
おお

きな花
はな

を咲
さ

かせられますように、 

と願
ねが

って付
つ

けられました。みんな元気
げ ん き

に春
はる

を迎
むか

えられますように。 

 

           こころの       応急
おうきゅう

手当
て あ て

 

 

 血
ち

が出
で

たところにばんそうこうを貼
は

る、熱
ねつ

があるときはゆっくり休
やす

む… 

では、こころが傷
きず

ついてしまったときは？ 

からだと同
おな

じように、こころにも応 急
おうきゅう

手当
て あ て

が必要
ひつよう

です☆ 

〇手当
て あ

てが必要
ひつよう

なとき 

からだを動
うご

かす 

 こころとからだをリラックスさせる効果
こ う か

があります。疲
つか

れてしまわないよう「スッキリ

した！」と思
おも

えるくらいを目安
め や す

に。 

深呼吸
しんこきゅう

をする 

 不安
ふ あ ん

や緊 張
きんちょう

が強
つよ

くなると、呼吸
こきゅう

が浅
あさ

くなりがちです。ゆっくり「いーち、にー、さーん」

と数
かぞ

えながら呼吸
こきゅう

をしてみましょう。 

気持
き も

ちを紙
かみ

に書
か

く 

 悩
なや

みを少
すこ

し離
はな

れたところから見
み

ると、今
いま

まで思
おも

いつかなかった別
べつ

の 考
かんが

えを発見
はっけん

できるこ

とがあるかもしれません。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

友達
ともだち

に優
やさ

しくしてもらった時
とき

、何
なに

かを手伝
て つ だ

ってもらった時
とき

、「ありがとう」

を伝
つた

えていますか？感謝
かんしゃ

の言葉
こ と ば

を口
くち

にすると、脳
のう

や 体
からだ

にいい影 響
えいきょう

を与
あた

えるホ

ルモンがでます。 

 

心のバランスを整える 痛みを和らげる 

やる気を出させる 幸せな気持ちに 

セロトニン エンドルフィン 

ドーパミン オキシトシン 

できる 

かな？ 


