
ほけんだより 
 

 楽
たの

しかった冬休
ふゆやす

みがあっという間
     ま

に終
お

わり、３学期
が っ き

が始
はじ

まりました。

短
みじか

い休
やす

みでしたが生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

は乱
みだ

れていませんか？ここで自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

り、お休
やす

みモードから学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えていきましょう。 

 

 

□学校
がっこう

があるときと

同
おな

じ時間
じ か ん

に寝
ね

て起
お

きた 

 

□１週 間
しゅうかん

に３日
か

以上
いじょう

運動
うんどう

をした 

□野菜
や さ い

や果物
くだもの

などバ

ランスよく好
す

き嫌
きら

いを

せず食
た

べた 

 □外 出 先
がいしゅつさき

から帰
かえ

っ

たら手洗
て あ ら

いうがいを

必
かなら

ずした 

□ゲームやスマホは

お家
うち

の人
ひと

と決
き

めた時間
じ か ん

だけにした 

□1日
にち

最低
さいてい

2回
かい

は歯
は

を

磨
みが

いた 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康的
けんこうてき

な

生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

が身
み

につ

いています！そのまま

続
つづ

けましょう。 

おしい！

少
すこ

し生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を

見直
み な お

せばより元気
げ ん き

に

活動
かつどう

できるかも。 

生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

の乱
みだ

れは色
いろ

んな病気
びょうき

の

原因
げんいん

になります。でき

ることから変
か

えていき

ましょう！ 

２０２４（令和６）年１月 

保健室 P 

冬休
ふゆやす

み生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

チェック！ 

✓が 6 つ 

 

✓が 3 つ～5 つ ✓が 1 つか 2 つ 

心
こころ

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう 

 皆
みな

さんは自分
じ ぶ ん

や友達
ともだち

を嫌
いや

な気持
き も

ちにしないような言葉
こ と ば

選
えら

びができて

いますか？今月
こんげつ

のほけんだよりでは「自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も大切
たいせつ

にする話
はな

し

方
かた

」について 考
かんが

えていきたいと思
おも

います。 

こんなときどうしますか？ 

 外
そと

遊
あそ

びの時、友達
ともだち

がわざとではないがぶつかってきた。自分
じ ぶ ん

は転
ころ

ん

でけがをしてしまった。 

 
パターン① 

「痛
いた

いな！けがした

だろ」と相手
あ い て

 

を怒
おこ

る 

パターン➁ 

相手
あ い て

に悪
わる

いので何
なに

も

言
い

わない 

パターン③ 

「ぶつかってごめん

ね。でも 私
わたし

も痛
いた

か

ったから 謝
あやま

ってほ

しいな。」と伝
つた

える 



【ジャイアンタイプ】 【のびたタイプ】   【しずかちゃんタイプ】 

 

 皆
みな

さんはどのタイプでしたか？ぜひ、しずかちゃんタイプになって相手
あ い て

の気持
き も

ちを 考
かんが

えながら自分
じ ぶ ん

の意見
い け ん

を伝
つた

えられるようになってほしいと思
おも

います。 

しずかちゃんタイプになるためすてきな言葉
こ と ば

たち… 

●シチュエーション①友達
ともだち

に遊
あそ

びに誘
さそ

わられたが 断
ことわ

りたいとき 

「とても行
い

きたいんだけど…」⇒無理
む り

に行
い

く必要
ひつよう

はありません。誘
さそ

ってく

れたことには感謝
かんしゃ

をしつつ、自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちも大切
たいせつ

にしてね。 

 

●シチュエーション➁ 友達
ともだち

に褒
ほ

められたとき 

「すごく嬉
うれ

しいよ、ありがとう」⇒とっさに「そんなことないよ」と言
い

っ

てしまう人
ひと

はいませんか？謙虚
けんきょ

なのはいいことですが、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

を否定
ひ て い

し

ないでほしいなと思
おも

います。素直
す な お

に受
う

け取
と

る方
ほう

が相手
あ い て

も気持
き も

ちいいです。 

ハノイ日本人
に ほ ん じ ん

学校
がっこう

にはお 話
はなし

を聞
き

いてくれる            

カウンセラーさんがいます 

☆カウンセリングの予約
よ や く

方法
ほうほう

 

●児童
じ ど う

生徒
せ い と

：担任
たんにん

の先生
せんせい

に伝
つた

える。担任
たんにん

の先生
せんせい

に言
い

いづらいときは、

保健室
ほ け ん し つ

の先生
せんせい

や直 接
ちょくせつ

カウンセラーさんに伝
つた

えてください。 

●保護者の皆様：メールにて御予約いただけます。対面だけではなく、オ

ンラインのカウンセリングも可能ですので、お気軽にお問合せください。

sakata@jsh.edu.vn 

 相談室
そうだんしつ

は、A棟
とう

2階
かい

の英
えい

会話室
か い わ し つ

の横
よこ

にあります。予約
よ や く

をしていなくてもカ

ウンセラーさんの時間
じ か ん

があれば、相談
そうだん

に乗
の

ってもらえます。また、予約
よ や く

の

入
はい

っていない休
やす

み時間
じ か ん

は相談室
そうだんしつ

で遊
あそ

ぶこともできます。ぜひ一度
い ち ど

行
い

ってみ

てください。 

 

 

 

いいところ：自分
じ ぶ ん

の

意見
い け ん

をはっきり言
い

える 

悪
わる

いところ：相手
あ い て

を傷
きず

つける可能性
か の う せ い

がある 

いいところ：相手
あ い て

の

気持
き も

ちを 考
かんが

えられる 

悪
わる

いところ：自分
じ ぶ ん

の

気持
き も

ちにうそをついた

り、大切
たいせつ

にできない時
とき

がある 

いいところ：意見
い け ん

の言
い

い方
がた

、タイミングを

自分
じ ぶ ん

で判断
はんだん

できる 

水疱瘡に御注意ください 

 昨年末より水疱瘡の流行が見受けられます。水疱瘡は感染力が非常に強

いため、少しでも症状がある場合には病院にかかっていただくようお願い

します。 

症状：背中・胸・腰や手足・頭部に 1～4 ㎜程度の水疱ができる（徐々に

痒みを帯び、数も増える）、発熱することもある 

出席停止期間：すべての発疹が痂疲化（かさぶた化）するまで 

※水疱瘡の診断を受けた場合には必ず担任に御報告ください。 


