
 

 
 

 

もうすぐ待ち
ま

に待った
ま

夏休み
なつやす

ですね。楽しい
たの

計画
けいかく

を立てて
た

いる人
ひと

がたくさんいると思います
おも

。

夏休み
なつやす

は、アイスや冷たい
つめ

ものを食べすぎたり
た

、夜
よる

おそくまで起
お

きていて、朝
あさ

ねぼうしたりしない

ように、健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。今回
こんかい

は、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に、夏休
なつやす

みをすごす方法
ほうほう

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 スマートフォンやタブレットを夜
よる

に見る
み

と、画面
が め ん

から出る
で

光
ひかり

（ブルーライト）によって、目
め

が

覚めて
さ

、眠れなく
ねむ

なってしまいます。寝る
ねる

前
まえ

に、ゲームや SNSを見る
みる

と、刺激的
しげきてき

な内容
ないよう

や、嫌
いや

な気
き

持ち
も

になる内容
ないよう

を見て
み

しまって、いろいろと考えて
かんが

しまい、寝
ね

られなくなるかもしれません。 

令和６年 ７月 

氷見市立比美乃江小学校 

 

スクールカウンセラー 

安川 和希子 

教育
きょういく

相談
そうだん

だより 

早寝
はやね

早
はや

起
お

きをすると、気持
き も

ちが明
あか

るくなる！ 

 人間
にんげん

の体
からだ

には、体内
たいない

時計
どけい

が備わって
そな

います。毎日
まいにち

、早寝
はやね

早
はや

起き
お

をしていると、自然
しぜん

に夜
よる

は眠く
ねむ

なり、朝
あさ

はすっきりと起きられ
お

るリズムができてきます。夜
よる

、ぐっすりと深い
ふか

眠
ねむ

りにつくことで、

体
からだ

や、脳
のう

の疲れ
つか

が取れて
と

、回復
かいふく

することができます。夜
よ

ふかしをしていると、体
からだ

の疲れ
つか

が

取れない
と

まま朝
あさ

になってしまい、体
からだ

も心
こころ

も元気
げんき

が出なく
で

なってしまいます。 

 

朝
あさ

、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴びる
あ

と、体
からだ

は「朝
あさ

が来た
き

！」と目覚める
めざ

ことができます。また、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴びる
あ

と、体
からだ

に「セロトニン」という幸せ
しあわ

ホルモンが出る
で

ので、気持ち
きも

が明るく
あか

なります。 

スマートフォンやゲームは、寝
ね

る２時間前
じ か ん ま え

まで！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分のストレスに気
き

づいてあげよう！ 

体
からだ

のストレスのサイン 心
こころ

のストレスのサイン 

体調
たいちょう

不良
ふり ょう

 

⚫ おなかがいたい 

⚫ うんちが出
で

ない 

⚫ ごはんを食
た

べたくない 

⚫ 熱
ねつ

がある 

⚫ 頭
あたま

が痛い
いた

 

⚫ イライラする 

⚫ すぐにカッとなる 

⚫ 急
きゅう

に泣
な

きたくなる 

感情
かんじょう

のコントロールができない 

ストレスがたまったとき、気持ち
きも

を楽
らく

にするには？ 

家族
か ぞ く

や、先生
せんせい

に 

話
はなし

を聞いて
き

もらう 

自分
じ ぶ ん

の好
す

きなことをする 

休
きゅう

けいして、 

ゆっくり休
やす

む こまったときや、なやんだときは、 

おとなに話
はな

してね！ 


