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       養護教諭 鶴岡 尚子 

  ちょっとひと息・・・こころのおはなし    
１月のおはなしの続きです。埋まらない親子の価値観の違

いをどうすればいいか。 

 親としては、自分が大事にしている価値観を子どもに伝え

たいし、ちゃんとした大人になってほしいという思いから価

値観を押し付けてしまうこともあります。私自信は親ではな

いですが、自分の母を見ていればわかります。子どもは親が

自分をコントロールしようとしていることには敏感に気づ

き、余計に反発するものです。 

 そんな時親はどうしたらいいのか。子どもの立場から言い

ますと、とにかくこちらの思いを聞いてほしいのです。始め

から親の考えを押し付ける事が常態化すると、親に本音を話

さない子になってしまいますよ～（私のように）。 

 子どもは時には間違ったことや、危なっかしいことを言う

かもしれません。親は「あんたのためを思って言ってるのに！

なんでわからないんだ！」と言いたくなるでしょう。でもそ

こをぐっとこらえて、子どもの言い分を聞いてほしい。そし

て「ダメ！」「こうしなさい！」だけ言うのではなく、子ども

が納得できる根拠を示すことが大切だと思います。時間はか

かるかもしれませんが、子どもは親の真剣さに気付くでしょ

う。進級、進学、卒業の季節。親も子どもも不安で（子ども

は自分では気づいていないかもしれませんが、いろんな言動

に表れてきます）ぶつかることも多いと思い、このようなお

はなしをさせていただきました。 

 

＊＊＊1 年間、ほけんだよりを読んでいただき、ありがとうございました。来

年度、より一層健康に役立つ情報発信に努めていきたいと思います。 

 

 

 

 

       

 
 

卒業生
そつぎょうせい

のみなさん、ご卒業
 そつぎょう

おめでとうございます。在校生
ざいこうせい

のみなさんは今年度
こんねんど

も残す
の こ  

ところあと少
すこ

し

となりました。１年前
  ねんまえ

と比
くら

べて、みなさんの体
からだ

も心
こころ

も大きく
おお    

成長
せいちょう

しているのがわかります。しかし春
はる

は

一つ
ひ と  

学年
がくねん

が大きく
おお    

なったり、学部
が く ぶ

が変わったり
か     

、とても変化
へ ん か

が大きい
おお    

ので、楽しみ
たの    

な気持ち
き も  

と不安
ふ あ ん

な気持ち
き も  

の両方
りょうほう

出て
で  

くるときです。まずはこの一年
いちねん

をふり返り
か え  

、新しい
あたら    

年度
ね ん ど

の出発
しゅっぱつ

の準備
じゅんび

をしましょう。 

  

             

 

   

 

 

  

  

 

 

 

 

 

  

 

  

 

          

           

 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の

方
かた

に向けた
む   

 

３月の ほけんだより 

地震
じ し ん

への備
そ な

え 確認
か く に ん

しましょう  

３．１１東日本
ひがしにほん

大震災
だいしんさい

からもうすぐ１年。将来
しょうらい

起こる
お   

と

言われる
い    

南海
なんかい

地震
じ し ん

にそなえ、私たち
わたし   

は一人一人
ひ と り ひ と り

があらためて防災
ぼうさい

について考えない
かんが     

といけませんね。まずはだれでもできる備
そな

えか

らはじめましょう。 

地震
じ し ん

が起こる
お   

前
ま え

に確認
か く に ん

すること 
□ヘルメットはあるか  □非常食

ひじょうしょく

の蓄え
たくわ 

はあるか 

□水
みず

の蓄え
たくわ 

はあるか   □応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

セットはあるか 

□避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

までのルートは確認
かくにん

しているか  

 

非常用
ひ じ ょ う よ う

袋
ぶくろ

 ありますか？ 
およそ、次

つぎ

のような物
もの

が目安
め や す

と言われて
い    

います。全部
ぜ ん ぶ

ではかなりの量
りょう

になるの

で、家族
か ぞ く

で必要
ひつよう

な物
もの

を選ぶ
え ら  

のがよいそう

です。 

□現金
げんきん

 □飲料水
いんりょうすい

 □非常食
ひじょうしょく

（缶詰
かんづめ

、カップラーメン、チョコ

レートなど）□ティッシュ □タオル □懐中
かいちゅう

電灯
でんとう

 

□電池
で ん ち

 □ラジオ □カイロ □毛布
も う ふ

 □家族
か ぞ く

の写真
じゃしん

（はぐれた

時
とき

の確認用
かくにんよう

）□マスク □軍手
ぐ ん て

 □いつもの薬
くすり

 

□マスク □ゴミ袋
ぶくろ

（寒さ
さ む  

をしのいだり雨
あめ

かっぱになる） 

□ホイッスル（居場所
い ば し ょ

を知らせる
し    

） □着替え
き が  

 

＊これは一例
いちれい

ですので、家族
か ぞ く

に必要
ひつよう

な物
もの

を準備
じゅんび

してください。 

中学部
ちゅうがくぶ

で、「かむ」ことについて学習
がくしゅう

しました。「よくかむとこんないいこ

とがあるよ。」「かまないとこんなことになるよ。」 

給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

には、かむ回数
かいすう

をはかる“かみかみセンサー”をつけて、自分
じ ぶ ん

のかむ回数
かいすう

を調
しら

べています。 

食べる
た   

時
とき

によくかむと 

★食べ物
た  も の

の味
あじ

をしっかり感じられる
かん        

 

★満腹
まんぷく

を感じやすく
かん        

なり、食べすぎ
た    

を予防
よ ぼ う

してくれる 

★便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

してくれる 

★頭
あたま

がさえてすっきりする 

★だ液
えき

がだくさん出て
で  

むし歯
  ば

を予防
よ ぼ う

してくれる 

★歯
は

並び
な ら  

や姿勢
し せ い

がよくなる 

食べる
た  

時
と き

によくかまないと 

・太る
ふ と  

 

・かまないだけでむし歯
  ば

がふえる 

・首
くび

や肩
かた

がこったり、頭痛
ず つ う

がおきる 

・腹痛
ふくつう

や便秘
べ ん ぴ

になる 

・だ液
えき

が出ず
で  

、免疫力
めんえきりょく

が下が
さ  

る 

背
はい

筋力
きんりょく

測定
そくてい

 

よくかむと力
ちから

も出
で

る！ 

早
はや

食い
ぐ  

は肥満
ひ ま ん

のもと。肥満
ひ ま ん

をなおしたり予防
よ ぼ う

するためには、よくか

んで食べる
た   

ことが大切
たいせつ

です。 

よくかむための工夫
く ふ う

 

■一口
ひとくち

の量
りょう

を少なく
すく    

する ■野菜
や さ い

の切り方
き   かた

を大きく
おお    

する 

■水分
すいぶん

で流しこまない
なが         

  ■きのこ類やゴボウなど根菜類を入れる 

★かむ習慣
しゅうかん

はすぐに身
み

につくものではありません。給 食
きゅうしょく

だけでなく、

家
いえ

のご飯
 は ん

でもよくかんで、かみかみパワーアップ！ 

 

目標
もくひょう

回数
かいすう

は 一口
ひとくち

３０回
   かい

  全部
ぜ ん ぶ

で１０００回
       かい

! 

 
かみかみセンサー。 

1000 回
かい

達
たっ

成した
せい    

友達
ともだち

からは、「あ

ごがつかれた」と

いう感想
かんそう

も。 

普段
ふ だ ん

からつかれるくら

いかみましょう！ 

食べる
た   

とき以外
い が い

にも、 

がんばるときや気持ち
き も  

を 

おちつける時
とき

にも、かんでいるよ。 

副校長
四角形


