
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第
だい

９号
ごう

 

令和
れ い わ

６年
ねん

３月
がつ

12日
にち

発行
はっこう

 

鹿児島
か ご し ま

大学
だいがく

教 育
きょういく

学部
がくぶ

附属
ふぞく

小学校
しょうがっこう

 

 附属
ふ ぞ く

小
しょう

の皆
みな

さん，１年間
ねんかん

大変
たいへん

よくがんばりました。友
とも

だ

ちの気持
き も

ちや考
かんが

えを認
みと

め合
あ

い，互
たが

いに協 力
きょうりょく

する姿
すがた

をた

くさんみることができ，皆
みな

さんの心
こころ

の成長
せいちょう

を感
かん

じていま

す。その成長
せいちょう

は，周
まわ

りの人
ひと

がいたからできました。 

この機会
き か い

に「ありがとう」をたくさん届
とど

けましょう。 

 友
とも

だちや家族
か ぞ く

，

先生
せんせい

に １ 年間
ねんかん

の

「ありがとう」の

気持
き も

ちを書
か

いて渡
わた

してみましょう。 

一緒
いっしょ

に遊
あそ

んでくれて，「ありがとう。」 

いつもごはんを作
つく

ってくれて，「ありがとう。」 

 １年間
ねんかん

，たくさん

がんばった子
こ

どもた

ちに，ぜひオススメ

したいスキンシップ

が「ハグ」です。 

・リラックス効果
こ う か

 

・ストレス軽減
けいげん

 

・幸福感
こうふくかん

や安心感
あんしんかん

がアップ 

ハグをすると「幸
しあわ

せホルモン」と呼
よ

ばれるオキシトシンを始
はじ

め，ドーパミ

ンやセロトニンなど，ポジティブな気持
き も

ちになるホルモンがたくさん出
で

ます。 

その結果
け っ か

，呼吸
こきゅう

が深
ふか

くなり，体
からだ

がほぐれてリラックスできます。 

 ハグを 30秒
びょう

すると，ス

トレスの 30％が軽減
けいげん

された

という研究
けんきゅう

結果
け っ か

もありま

す。さらに，ハグをした人

への愛情
あいじょう

も深
ふか

まります。 

 元気
げ ん き

な心
こころ

と体
からだ

で新
あたら

しい季節
き せ つ

を迎
むか

えられるように，この１年
ねん

を

振
ふ

り返
かえ

って分析
ぶんせき

し，自分
じ ぶ ん

の強
つよ

み・弱
よわ

みを知
し

っておきましょう。そ

れが勉強
べんきょう

や趣味
し ゅ み

，運動
うんどう

など，新年度
しんねんど

の全
すべ

ての基礎
き そ

になります。 

□朝
あさ

ご飯
はん

は欠
か

かさず食
た

べている。 

□栄養
えいよう

バランスを普段
ふ だ ん

から意識
い し き

し

ている。 

□おやつはほどほどにしている。 

□腹
はら

八分
は ち ぶ

を心
こころ

がけている。 

□食
た

べた後
あと

，寝
ね

る前
まえ

は欠
か

かさず歯
は

みがきをしている。 

□朝
あさ

はすっきり起
お

きられている。 

□毎朝
まいあさ

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きている。 

□夜中
よ な か

に目
め

が覚
さ

めることはほとん

どない。 

□夜
よる

は 30分
ぶん

以内
い な い

に寝付
ね つ

けている。 

□日中
にっちゅう

眠
ねむ

くなることはほぼない。 

□毎日
まいにち

１時間
じ か ん

以上
いじょう

息
いき

が弾
はず

むくらい

の運動
うんどう

をしている。 

□ストレッチや準備
じゅんび

運動
うんどう

を 行
おこな

っ

ている。 

□オーバートレーニングにならな

いように気
き

をつけている。 

□好
す

き・得意
と く い

なスポーツがある。 

□ケガの応急
おうきゅう

手当
て あ て

を知
し

っている。 

□外
そと

から帰
かえ

った時
とき

やトイレの後
あと

，食事
しょくじ

の前
まえ

などこ

まめに手
て

洗
あら

いをしている。 

□石
せっ

けんを使
つか

い，時間
じ か ん

をかけて手
て

洗
あら

いしている。 

□せきエチケットを実行
じっこう

している。 

□定期的
ていきてき

に部屋
へ や

の換気
か ん き

をしている。 

□発熱
はつねつ

があるときはちゃんと休
やす

んでいる。 

□自分
じ ぶ ん

なりにストレス解消法
かいしょうほう

がある。 

□気持
き も

ちの切
き

り替
か

えは得意
と く い

なほうである。 

□人
ひと

や物
もの

に当
あ

たってしまうことはない。 

□悩
なや

みを相談
そうだん

できる相手
あ い て

がいる。 

□楽
たの

しいと感
かん

じられるもの・ことがある。 

明日
あ し た

の朝
あさ

はカーテンを開
あ

け，日光
にっこう

をたっぷり浴
あ

びて

みましょう。日中
にっちゅう

に体
からだ

を

動
うご

かしたり，ベッドに入
はい

る

１時間前
じかんまえ

を目安
め や す

にお風呂
ふ ろ

に

ゆっくり浸
つ

かったりするの

もオススメです。 

運動量
うんどうりょう

が足
た

りないと思
おも

った

人
ひと

は，昼
ひる

休
やす

みに校庭
こうてい

で遊
あそ

んだり，

お家
うち

で家事
か じ

を手伝
て つ だ

ったりするこ

とも運動
うんどう

になります。 

逆
ぎゃく

にがんばりすぎている人
ひと

は，日々
ひ び

の体
からだ

のケアを大切
たいせつ

にし

ましょう。 

ストレスにはいい影響
えいきょう

もあり

ますが，大
おお

きすぎると心身
しんしん

に負担
ふ た ん

がかかります。上手
う ま

く気持
き も

ちを切
き

り替
か

えたり，処理
し ょ り

できなかったり

するときは，誰
だれ

かに相談
そうだん

して考
かんが

えを整理
せ い り

するのも良
よ

いです。 


