
新
あたら

しい年
とし

が始
はじ

まると、今年
こ と し

は○○○をがんば 

ろう！と目標
もくひょう

を決
き

めた人
ひと

もいるはず。 今月
こんげつ

は

知
し

っておくと心
こころ

に元気
げ ん き

パワーを増
ふ

やすことがで

きる脳を味方にする目標の決め方を伝
つた

えます。 

 

 
 

 

  

① 

私
わたし

は、12月
がつ

の学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

のＶＴＲ
ブイティアール

に

でてきたみんなの頭
あたま

の中
なか

にいる脳
のう

です！ 

 

 

 

 

② 

 脳
のう

は、その人
ひと

が使
つか

うことばや思
おも

い 

考
かんが

えたことや信
しん

じたことが脳
のう

に 

影響
えいきょう

し、自
じ

分
ぶん

の行動
こうどう

に影響
えいきょう

を与
あた

えます！ 

③言葉
こ と ば

は使
つか

えば使
つか

うほど、 

その通
とお

りになっていく。 

脳
のう

は、空想
くうそう

と現実
げんじつ

の区別
く べ つ

 

がつかないので、 

自分
じ ぶ ん

が言
い

った 

言葉
こ と ば

通
どお

りの世界
せ か い

 

を作
つく

ろうとするよ！ 

④そこで目標
もくひょう

を決
き

める 

時
とき

はちゃんと決
き

める 

ことが大事
だ い じ

になって 

くる。 

ただし、適当
てきとう

に決
き

めた 

目標
もくひょう

は、脳
のう

が協 力
きょうりょく

 

できないことを知
し

っておいてね。 

⑤ 

 脳
のう

が協 力
きょうりょく

する言葉
こ と ば

 

目 標
もくひょう

があるよ。 

下
した

の表
ひょう

を 

お家
うち

の人
ひと

と読
よ

んで 

ください。 

 

 
脳
のう

が協力
きょうりょく

する
・ ・

目標
もくひょう

  自分
じ ぶ ん

がこうなりたいなとはっきり言葉
こ と ば

でわかる目標
もくひょう

…例
たと

えば 

誰だ

れ

の
願ね

が

い 

自分
じ ぶ ん

の願
ねが

い  

 

 

 

できたことをイメージすると、自分
じ ぶ ん

のこころがうれしいワクワク 

した気持
き も

ちになる目標
もくひょう

は、脳
のう

が決
き

めた目標
もくひょう

をかなえることに協 力
きょうりょく

してくれます。 

何な

に

を
思お

も

っ
て
ど
う
決き

め
る
？ 

★〇〇であることをふくめ 

自分
じ ぶ ん

を認
みと

めている。 

 

 

★具体的
ぐ た い て き

に何
なに

をするか 

がわかる目標
もくひょう

 

  

★いつまでにする 

と宣言
せんげん

している目標
もくひょう

 

 

 

 

 脳
のう

を味方
み か た

にする目標
もくひょう

を立
た

ててみましょう。そして、やったね！できた！ 

うれしい！を心
こころ

の中
なか

にたくさん増
ふ

やして、幸
さち

多
おお

い一年
いちねん

にしましょう。 

 

平成31年 1月 17日 

大阪市立今川小学校 

保 健 室 

目標
もくひょう

をちゃんと決
き

めることって大事
だ い じ

！の巻
まき

 

 

脳
のう

です！ 

 

自分
じ ぶ ん

が決
き

め

た目標
もくひょう

が

自分
じ ぶ ん

を作
つく

って

いきます！ 

 

 

 

自分
じ ぶ ん

が心か
こころか

らワクワクする 

願
ねが

いは、脳
のう

に届
とど

きやすい。 
 

  

てきとうに

きめないで 

 

 

 

私は、逆
さか

上
あ

がりができるようになります！ 

 

テストでいい点
てん

をとりたいから

授業中
じゅぎょうちゅう

、先生
せんせい

の話
はなし

をしっかり聞
き

く！ 

かなえたい目標
もくひょう

をどうすればか

なえることができるか具体的
ぐたいてき

なこと

も目標
もくひょう

に入
い

れると脳
のう

は 協 力
きょうりょく

して

くれます。 

かなえたい目標
もくひょう

を『いつまでにでき

るようにする！』と脳
のう

に宣言
せんげん

すると、

そのためにどうすればできるように

なるか脳
のう

がしっかり働
はたら

きだします！ 
 

二重
にじゅう

とびが 3月
がつ

31日
にち

までに 

できるようになる！ 

宿題
しゅくだい

は毎日
まいにち

できているから、 

ていねいに字
じ

を書
か

くようにします！ 

 



  3学期
が っ き

に入
はい

りインフルエンザで学校
がっこう

をお休
やす

みする人
ひと

が増
ふ

えてきました。    

インフルエンザは急
きゅう

に熱
ねつ

が上
あ

がるのが特徴
とくちょう

です。登校前
とうこうまえ

にお子
こ

様
さま

の様子
よ う す

がい  

つもと違
ちが

う場合
ば あ い

は、必
かなら

ず体温
たいおん

測定
そくてい

をして健康
けんこう

観察
かんさつ

をお願
ねが

いいたします。 

インフルエンザと医師
い し

に診断
しんだん

された場合
ば あ い

は、必
かなら

ず学校
がっこう

へ連絡
れんらく

をしてください。 

平成
へいせい

最後
さ い ご

のこの3学期
が っ き

、今川
いまがわ

小学校
しょうがっこう

のみんなが元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごすことが 

できるようご家庭
か て い

でのご協 力
きょうりょく

よろしくお願
ねが

いいたします。 

 

風邪
か ぜ

・インフルエンザ予防
よ ぼ う

大作戦
だいさくせん

 まだまだ続
つづ

けていきましょう！ 

『口
くち

がポカンと開
あ

いていませんか？』 

  口
くち

呼吸
こきゅう

 
安静
あんせい

時
じ

、口
くち

で空気
く う き

を吸
す

って吐
は

いている  
 

鼻
はな

呼吸
こきゅう

 
安静
あんせい

時
じ

、鼻
はな

で空気
く う き

を吸
す

って吐
は

いている  

 

  

・口
くち

の中
なか

が乾
かわ

いてウイルスや細菌
さいきん

が増
ふ

える 

・冬
ふゆ

の乾燥
かんそう

した冷
つめ

たい空気
く う き

がそのままのど

や体
からだ

の中
なか

へ… 

    

・鼻毛
は な げ

がウイルスや細菌
さいきん

をブロックする。 

・冬
ふゆ

の乾燥
かんそう

した冷
つめ

たい空気
く う き

が、鼻
はな

のおくで 

 温
あたた

かく湿
しめ

った空気
く う き

に変
か

えられ、ウイルス

などの力
ちから

を弱
よわ

める。 

口
くち

がポカンと開
あ

いてしまうのは、口
くち

呼吸
こきゅう

をしている

証拠
しょうこ

。口
くち

呼吸
こきゅう

と鼻
はな

呼吸
こきゅう

にはこんな違
ちが

いがあります。 

口
くち

呼吸
こきゅう

から鼻
はな

呼吸
こきゅう

に変
か

えることができるのがあいうべ体操
たいそう

を続
つづ

けることです。 

ベロや口
くち

のまわりの筋肉
きんにく

を鍛
きた

えて鼻
はな

呼吸
こきゅう

ができるようにあいうべ体操を続けていき 

ましょう。あいうべ体操
たいそう

は、お風呂
ふ ろ

の中
なか

でするのがお勧
すす

めです。  

 

 

昨年
さくねん

は、カゼが大流行
だいりゅうこう

。 


