
 

からだの声
こえ

が聞
き

からだの声
こえ

に耳
みみ

を傾
かたむ

けていますか？実は
じつ    

、私
わたし

たちのからだは、「疲
つか

れているよ」「休
やす

みたい」というメッセージを出
だ

して

います。たとえば、こんなことはありませんか？ 

●目
め

が痛
いた

い、頭痛
ず つ う

がする・・・スマホやパソコンの使
つか

い過
す

ぎかも！？ 

●おなかが痛
いた

い、下痢
げ り

をしている・・・冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

を飲
の

んだり、薄着
う す ぎ

したりして体
からだ

を冷
ひ

やしていない？！ 

●朝
あさ

からなんとなく、疲
つか

れている・・・夜更
よ ふ

かししていない！？睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が足
た

りないのかも。 

からだからの SOSに敏感
びんかん

でいることが、自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を守
まも

ることにつながります。体
からだ

からの声
こえ

に耳
みみ

を傾
かたむ

けて、元気
げ ん き

に

活動
かつどう

しましょう。 
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1月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

元気
げ ん き

で活気
か っ き

のある学校
がっこう

にしよう 

 

 

  

 

 

免疫力
めんえきりょく

アップ！ 自分
じ ぶ ん

もみんなも 幸
しあわ

せに！ 

笑
わら

うと、体
からだ

に侵入
しんにゅう

したウイルスや 

細菌
さいきん

をやっつけてくれるナチュラル 

キラー細胞
さいぼう

がパワーアップ！ 

かぜなどにかかりにくく
 

なります。 

笑
わら

うと、脳
のう

から幸
しあわ

せホルモンが分泌
ぶんぴつ

され

てプラス思考
し こ う

に。笑
わら

っているあなたを見た
み  

周
まわ

りの人もきっと笑顔
え が お

になります。 

  

 

 

包括的性教育（性に関する知識だけでなく、人

権、ジェンダー、自己決定、他者尊重などを含めた

幅広い教育のこと）をテーマに、インクルーシブ・ラ

ボの坂本麻季子先生にご講演いただきました。 

子どもたちが自分自身を大切にし、相手を大切

にしながら生きていくために、家庭や学校でどのよ

うに性教育と向き合ったらよいかについて学ぶ内容

でした。 

また、インターネットや SNSを通じて、子どもたち

はさまざまな情報に触れている現状があります。家

庭と、学校で正しい知識を伝え安心して話ができる

環境をつくっていきましょう。 

 

だっすい ちゅうい

「脱水
だっすい

は夏
なつ

に起
お

こるもの？」 

・・・いいえ！実は
じ つ は

冬
ふゆ

も要注意
よ う ち ゅ う い

！ 

冬
ふゆ

は寒
さむ

いので、あまり汗
あせ

をかきませんよね。そんな時
と き

は「水分
すいぶん

をとらなきゃ！」という気持
き も

ちが起
お

こりにくい

し、冷
つめ

たい水分
すいぶん

だとあんまり飲
の

みたくありませんよね。

でも、人
ひと

の体
からだ

には水分
すいぶん

が必要
ひつよう

です。かくれ脱水
だっすい

にな

らないためには、のどがかわいたと思
おも

っていなくても、

こまめにすいぶんをとるのがコツ！意識
い し き

してみてね！ 

 

人
ひと

の体
からだ

の水
すい

分量
ぶんりょう

は 

体重
たいじゅう

の約
やく

６０％！ 


