
 

 

                                                新学期が始まって 1か月が経ちました。新しい 

出会いに楽しいことも多かったと思います。でも、 

自分では気づかないうちに疲れてしまうこともあり 

ます。たまにはゆっくりする時間を取って自分の心 

と体のことを考えてみましょう。 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ほけんだより 5 月 

 

 

心や体に 

お疲れ出ていませんか？ 

２０２４－２ 

令和 6年 5月 2日 

大阪市立矢田中学校 

健康教育部 ほけんしつ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心の健康を保つために

できること 

 心と体はつながっています。心を元気にす

るには、生活習慣を見直して、体の調子を整

えることもとても大切です。バランスの良い

食事、じゅうぶんな睡眠、適度な運動などあ

なたはできていますか？ 

  例えば、コップ半分の水を見て、 

「もう半分しかない」と思うのではなく、 

「まだ半分もある」ととらえ直してみましょう。 

 同じ物事でも、見方を変えることで気持ち

がずいぶん変わり、元気になることは多いの

です。 

 つらいことや困っていること、 悩みがあると

きは、誰かに相談してみましょう。自分で思

いつかないアドバイスがもらえたり、話すだ

けでも気持ちが少し楽になることもありま

す。 

 映画などを見て思い切り笑ったり泣いたり

する、ペットとのんびり過ごす、緑の多い場所

を散歩するなど、自分に合ったリラックス法

をいくつか見つけておいて、試してみるのも

とてもよいです。 

 

 

 

グッ、半分かよ！ 
ついてない！ 
不満と怒り 

半分も残っていて 
よかった！ 

満足感と感謝 


