
 

 

 

 
 

 あっという間
ま

に春
はる

節
せつ

休
やす

みも終
お

わり、もう２月
がつ

の半
なか

ばです。昨
さく

年
ねん

の１月
がつ

末
まつ

は感 染 症
かんせんしょう

が流 行
りゅうこう

し、休 校
きゅうこう

に

もなりましたが、今年
ことし

はみんな元気
げんき

でホッとしています。２月
がつ

３日
か

に「立 春
りっしゅん

」を迎
むか

え、 暦
こよみ

の上
うえ

ではもう春
はる

になりますが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。寒
さむ

いとついつい 体
からだ

が丸
まる

まりがち！背筋
せすじ

を伸
の

ばして元気
げんき

に過
す

ごし

ましょう♪ 

  

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

２月
がつ

のほけん目 標
もくひょう

は、 心
こころ

についてです。みなさんは 心
こころ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えたことはありますか？ 心
こころ

と 体
からだ

はつながっています。例
たと

えば、不安
ふあん

なことや悩
なや

みがあるとお腹
なか

が痛
いた

くなったり、汗
あせ

をたくさんかいたり、

体
からだ

に不調
ふちょう

が 現
あらわ

れたりすることがあります。不安
ふあん

や悩
なや

み(ストレス)は誰
だれ

にでもあることです。自分
じぶん

なりのス

トレス発散
はっさん

方法
ほうほう

を見
み

つけて、上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

っていきましょう！ 
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 児童生徒用 

２月
がつ

のほけん目標
もくひょう

 

心
こころ

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう！ 

ストレス解 消 法
かいしょうほう

は 十
じゅう

人
にん

十
と

色
いろ

！ 

いろいろと試
ため

してみましょう♪ 

ただし、人
ひと

や物
もの

を傷
きず

つける方法
ほうほう

 

以外
いがい

を 考
かんが

えましょう！ 

 



 

 

 ＨＳＰ(ＨＳＣ)とは Highly Sensitive Person（Children）の 略
りゃく

で感受性
かんじゅせい

(共 感 性
きょうかんせい

)が強
つよ

く敏
びん

感
かん

な気
き

質
しつ

を持
も

つ人
ひと

のことを指
さ

します。アメリカの心理
しんり

学者
がくしゃ

エイレン・アーロンが提 唱
ていしょう

したもので、病気
びょうき

ではなく人
ひと

が生
う

まれ持
も

った気質
きしつ

の一種
いっしゅ

だとされています。研 究
けんきゅう

では人口
じんこう

の約
やく

２０％（５人
にん

に１人
ひとり

）がこのＨＳＰ(ＨＳ

Ｃ)の気質
きしつ

を持
も

っていると言
い

われているため、特
とく

にめずらしいものでもありません。日本
にほん

ではここ数年
すうねん

で

注 目
ちゅうもく

され始
はじ

め、ＮＨＫをはじめとするメディアでも取
と

り上
あ

げられるようになりました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たくさん当
あ

てはまるかも…と不安
ふ あ ん

になったあなたへ 

 最初
さいしょ

にも書
か

きましたが、ＨＳＰ(ＨＳＣ)は病気
びょうき

ではありません。病 院
びょういん

に行
い

って診断
しんだん

を受
う

けたり、 薬
くすり

を飲
の

んだりして治
なお

すものではなく、誰
だれ

しもが今後
こんご

も付
つ

き合
あ

っていく自分
じぶん

自身
じしん

の個性
こせい

です。心配
しんぱい

する必要
ひつよう

はありま

せん。これを機
き

に、まずは自分
じぶん

自身
じしん

のことを 考
かんが

えて知
し

ってみましょう。どんなことが苦手
にがて

かな、どんな時
とき

に

不安
ふあん

になるかな、自分
じぶん

の個性
こせい

を知
し

りそんな自分
じぶん

を受
う

け入
い

れましょう。そして自分
じぶん

にあったストレスの解 消
かいしょう

方法
ほうほう

を見
み

つけましょう。ヒントはほけんだよりの 表
おもて

面
めん

にも載
の

せています。ぜひ参考
さんこう

にしてみてください。

船越
ふなこし

先生
せんせい

に 話
はなし

を聞
き

いてほしいなあ、そんな時
とき

はいつでも保健室
ほけんしつ

(職 員 室
しょくいんしつ

)で待
ま

っています！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ＨＳＰ(ＨＳＣ)という言葉
こ と ば

を聞
き

いたことがありますか？ 

ＨＳＰ(ＨＳＣ)の特徴
とくちょう

 ※あくまでも一例
いちれい

です。 

□ 他
ほか

の人
ひと

が気
き

にならないような小
ちい

さな音
おと

や 光
ひかり

が気
き

になりイライラする。 

□ 周
まわ

りの顔色
かおいろ

をうかがって自分
じぶん

の意見
いけん

を言
い

わずに合
あ

わせてしまう。 

□ 人
ひと

に気
き

を使
つか

いすぎて疲
つか

れてしまう。 

□ ちょっとしたミスをいつまでも引
ひ

きずってしまう。 

□ 友人
ゆうじん

の何気
なにげ

ない言葉
ことば

に深
ふか

く傷
きず

つき、いつまでも思
おも

い出
だ

してしまう。 

□ 他
ほか

の人
ひと

が怒
おこ

られているのを見
み

ると、自分
じぶん

が怒
おこ

られているように悲
かな

しくなる。 

□ なにかをするときに失敗
しっぱい

したらどうしようと 考
かんが

えすぎてしまう。 

□ 友人
ゆうじん

に言
い

ったことを思
おも

い出
だ

して、あの言
い

い方
かた

で大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

だったかなと不安
ふあん

になってしまう。 

 

心
こころ

の健康
けんこう

クイズ 

第
だい

１問
もん

 

 幸福
こうふく

ホルモン（セロトニン）を作
つく

るのを助
たす

ける 作
さよう

用がある食
た

べ物
もの

は次
つぎ

のうちどれでしょう。 

①マッシュルーム    ②バナナ    ③だいこん    ④りんご 

第
だい

２問
もん

 

 緑 茶
りょくちゃ

や紅茶
こうちゃ

に含
ふく

まれるリラックス効果
こうか

のある成分
せいぶん

の名前
なまえ

は次
つぎ

のうちどれでしょう。 

      ①テアニン    ②ヌケニン    ③テッカニン     ④ツチニン 

 今月
こんげつ

のほけんだよりはここまで！低学年
ていがくねん

のみなさんには少
すこ

し 難
むずか

しかったかな？？これを

読
よ

んでみなさんの感
かん

じている 心
こころ

のモヤモヤが少
すこ

しでも楽
らく

になることを祈
いの

っています。 

 

心
こころ

の健康
けんこう

クイズの答え  第
だい

１問
もん

②バナナ  第
だい

２問
もん

①テアニン 


