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まだ寒
さむ

い日
ひ

もありますが、だんだんと暖
あたた

かい日
ひ

も増
ふえ

えてきました。最近
さいきん

は花粉
か ふ ん

 

も飛
と

び始
はじ

め、花粉症
かふんしょう

の人
ひと

にはつらい季節
き せ つ

でもありますが、春
はる

が近
ちか

づいて来
き

ていて 

うれしく感
かん

じますね。今
いま

のクラスで過
す

ごす一日
いちにい

一日
いちにち

を大切に過ごしてください。 

 

 

 

 

 

 今年度
こんねんど

も残
のこ

りわずかとなりました。保健室
ほけんしつ

でも一年
いちねん

を振
ふ

り返
かえ

ってみました。みなさんもこの一年
ひとねん

を振
ふ

り返
かえ

って

ケガや病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

して、新年度
しんねんど

も元気
げ ん き

に過
す

ごすことができるように考
かんが

えてみましょう。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
い い んか い

がありました 

 コロナ禍
か

で開催
かいさい

ができなかった学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

を２／３（土）を開催
かいさい

しました。今回
こんかい

は本校
ほんこう

のスクールカウ

ンセラーの早川
はやかわ

和子
か ず こ

先生
せんせい

を講師
こ う し

に「ほぐしてみよう、心
こころ

とからだ」をテーマにお話
はなし

していただきました。保健
ほ け ん

だよりでは講演
こうえん

の中
なか

で行
おこな

った、身体
か ら だ

ほぐしとタッピングを紹介
しょうかい

しますぜひご家庭
か て い

でも行
おこ

ってみてください。 

・ゆるめことの不思議を体験しよう 

①～④を３回
かい

程度
て い ど

やり、意識的
いしきてき

にゆるめることで１回目
か い め

よりも２回目
か い め

、２回目
か い め

より３回目
か い め

と可動域
かどういき

が広
ひろ

くなります。 

      

    

 

 

 

 

 

お家の人と一緒にでやってみよう二人一組でのタッピング 

①  二人
ふ た り

一組
ひとくみ

になりリラックス 

後
うし

ろの人
ひと

は、相手
あ い て

の肩
けん

甲骨
こうこつ

の

内側
うちがわ

あたりに手
て

を置
お

く。優
やさ

し

くこれから始
はじ

めますと伝
つた

える

。 

 

 

 

 

 

⑤首
くび

や頭
あたま

もタッピング 

こめかみ周辺
しゅうへん

や首
くび

と頭
あたま

を優
やさ

し

くにタッピングしていく。 

（デリケートな箇所
か し ょ

なので相手
あ い て

の感覚
かんかく

を聞
き

きながら行う
おこなう

） 

 

 

 

 

 

②背中
せ な か

をタッピング 

肩
けん

甲骨
こうこつ

の内側
うちがわ

周辺
しゅうへん

から指先
ゆびさき

の

腹
はら

を使い
つ か い

、軽
かる

くはずませるよ

うに、左右
さ ゆ う

交互
こ う ご

に１～２秒間
びょうかん

に左右
さ ゆ う

一回
いっかい

位
くらい

のリズムで。 

 

 

 

 

 

⑥リクエストを聞
き

く 

もう一度
い ち ど

相手
あ い て

がしてほしい個所
か し ょ

やタッチのリクエストを聞
き

いて

行う。相手
あ い て

の心地
こ こ ち

よい所
ところ

です

ると効果
こ う か

が高
たか

いです。 

 

 

 

 

 

③腰
こし

周辺
しゅうへん

をタッピング 

手
て

の甲
こう

を、相手
あ い て

の腰
こし

周辺
しゅうへん

に、

ゾウの鼻
はな

のようにぶらり感覚
かんかく

でポンポン当
あ

てていく 

 

 

 

 

 

⑦ソフトタッチ 

手
て

の平
ひら

全体
ぜんたい

で背中
せ な か

にそっと左
さ

右
ゆう

交互
こ う ご

に手
て

を触
ふれ

れ、肩
けん

甲骨
こうこつ

の内側
うちがわ

にも触
ふ

れ静
しず

かにする。 

 

 

 

 

④肩
かた

や腕
うで

をタッピング 

後
うし

ろの人
ひと

は立
た

ったままで肩
かた

を

行
おこ

い、少
すこ

しずつ肘
ひじ

周辺
しゅうへん

までソ

フトタッチで下
さ

げていく。 

 

 

 

 

 

⑧ 背中
せ な か

や腕
うで

をさすって終 了
しゅうりょう

 

 最後
さ い ご

は、背中
せ な か

や腕
うで

を優
やさ

しくに

上
うえ

から下
した

へ気持
き も

ちを込
こ

めて何度
な ん ど

かさすって終
お

わりにする。 

 

 

 

 

 

 

① 肩
かた

の高
たか

さに手
て

を上
あげ

げま

す。ペアの人は後
うし

ろに立
た

ちます。 

②自然
し ぜ ん

と止
と

まる所
ところ

まで腕
うで

を後
うし

ろ

にもっていく。ペアの人
ひと

は手
て

の

位置
い ち

へ移動
い ど う

する。 

止
と

まったところ

に緊張
きんちょう

の壁
かべ

が

できてていると

意識
い し き

をする。 

体
からだ

を揺
ゆ

らす

ことで 体
からだ

に

力
ちから

を抜
ぬ

きや

すくなる。 

④全身
ぜんしん

の力
ちから

を抜
ぬ

いた後
あと

に①

～③を再度
さ い ど

行
おこな

う。ペアの人

は手
て

の位置
い ち

まで移動
い ど う

する。 

③ゆっくりと腕
うで

を最初
さいしょ

の位置
い ち

に戻
もど

す。緊張
きんちょう

の壁
かべ

がなくなっ

ていくのを意識
い し き

をする。 

全身
ぜんしん

の力
ちから

を抜
ぬ

き、脱力
だつりょく

する。 

 

※2月
がつ

29日
にち

 現在
げんざい

 

病気
びょうき

での来
らい

室
しつ

で多
おお

かったのは･･･ 

1位 頭痛
ず つ う

   

2位 気持
き も

ち悪
わる

い  

３位 腹痛
ふくつう

 

ケガでの来室
らいしつ

で多
おお

かったのは･･･ 

 

1位 打撲
だ ぼ く

   

2位 すり傷
きず

      

３位 捻挫
ね ん ざ

 

 

来室
らいしつ

が多
おお

かった月
つき

は  

 

５月 ・ ６月 ・ １０月  

 

でした。 

 

 


