
平成２８年８月２２日 

和歌山大学教育学部附属特別支援学校 

       養護教諭 鶴岡 尚子 

      ちょっとひと息・・・こころのおはなし      

 この夏、娘が 3 歳になりました。わざとコップのお茶をこぼす、ティッシュを大量に出す、汚れた手を白い壁にこすりつけ

る…。嫌がらせで親の反応を楽しんでるのか！？と疑ってしまうくらいイライラさせられます。ですが、2，3 歳の子どもに

はまだ、嫌がらせをする能力はないそうです。いろいろ“実験”をして、“どうなるのか”確かめているんだとか。3 歳～10

歳位までは、大人から見ると無駄、しなくていい、余計、意味がないと思える行動をして、独特の子どもの時間を過ごす、と

も聞きました。それを知ると、娘の困った（と大人が感じる）行動も、大らかに受け止められるかも？でも実際、やめてほし

い！どんな言葉をかけたらいいのか。私の夏休みの宿題として、試行錯誤してみます。結果を次回ご報告します！ 

       

 
 

暑い
あ つ  

日
ひ

が続いて
つづ    

いますが、みなさん体調
たいちょう

はくずしていませんか？休み
やす  

だからといって、夜
よる

遅く
おそ  

まで

起きて
お   

いて午前中
ごぜんちゅう

はぐーたらしている…なんて生活
せいかつ

をしている人はいませんね？もうすぐ新学期
しんがっき

。学校
がっこう

に

行
い

くいつもの時間
じ か ん

に起きて
お   

、いつもの時間
じ か ん

にご飯
  はん

を食
た

べて、いつもの時間
じ か ん

に寝る
ね  

、という規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

をしましょう。楽しい
たの    

夏休
なつやす

みの思
おも

い出
で

話
ばなし

、たくさん聞
き

かせてくださいね。 

 

 

 

夏
なつ

は身長
しんちょう

が伸びやすい
の    

時期
じ き

です。足
あし

も大きく
おお    

なり、くつを買い
か  

かえる人
ひと

もいるのでは？ 

また、市民向け
し み ん む  

マラソン大会
たいかい

にエントリーしている人
ひと

もいますね。足
あし

のトラブルを 

起こさない
お     

ように、正しく
ただ    

くつを選
えら

びましょう。 

 

サイズや、はき方を 
まちがえていると… 

 

 

 

①かかとを合
あ

わせてはく ②くつの先
さき

を手
て

の指
ゆび

で押す
お  

  ③●２ｃｍ以上
いじょう

余って
あま    

いる →くつが大きすぎる
おお       

 

●１～1.5ｃｍ位
くらい

余裕
よ ゆ う

がある→ちょうどいい！ 

                           ●余り
あ ま  

がない      →くつが小
ちい

さすぎる 

 

通学用
つうがくよう

、マラソン用
       よう

など目的
もくてき

に合った
あ   

靴
くつ

を選ぼう
えら    

。お店
  みせ

でサイズ測定
そくてい

してくれたり、相談
そうだん

にのってくれるよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

足
あ し

が つった
・ ・ ・

～！ 
プールや朝起

あ さ お

きた時
とき

に足
あし

がつって痛かった
いた      

！ 

という経験
けいけん

、ありませんか？足
あし

がつるには、原因
げんいん

が 

あります。思
おも

い当
あ

たることはありませんか？ 

 

■原因
げんいん

は大きく
おお    

２つ ①筋肉
きんにく

の疲労
ひ ろ う

 ②栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

 

具体的
ぐたいてき

には、運動
うんどう

をして足
あし

に疲れ
つか  

がたまっている時
とき

、 

プールや冷房
れいぼう

のきいた部屋
へ や

で冷えた
ひ   

時
とき

、脱水気味
だ っ す い ぎ み

の時
とき

、熱中症気味
ねっちゅうしょうぎみ

の時
とき

、ダイエットや

偏食
へんしょく

で栄養
えいよう

が偏って
かたよ    

いる時
とき

に足
あし

がつりやすいと言
い

われています。 

 

■なった時の対処 

夏休みの ほけんだより 

エアコンの使い方
つか   かた

を工夫
く ふ う

しよう！ 

★夜
よる

は２８℃くらいの設定
せってい

で、扇風機
せんぷうき

を

体
からだ

に直接
ちょくせつ

当てない
あ    

ようにして併用
へいよう

す

ると効果的
こうかてき

。 

 

★急激
きゅうげき

に部屋
へ や

を冷やして
ひ    

エアコンを止
と

め

るより、同じ
お な  

温度
お ん ど

を保つ
たも  

ほうが体
からだ

は疲
つか

れない。 

冷風
れいふう

を部屋
へ や

全体
ぜんたい

に循環
じゅんかん

させる方法
ほうほう

 

くつを正しく
ただ    

選ぶ
え ら  

！正
ただ

しくはく！ 

足
あし

が疲
つか

れ 

やすくなる 

くつずれになる 指
ゆび

や爪
つめ

の 

形
かたち

が 

変
か

わって 

しまう 

かた 

くつのサイズチェック！ 

【8秒間
びょうかん

キープ→もどす】を 

痛く
い た  

なくなるまでくり返
   かえ

す 

ふくらはぎのストレッチをしたり、 

バランスよく食べて
た   

予防
よ ぼ う

しましょう。 


