
 

 

 

令和８年１月 8日 十日町市立水沢小学校保健室 
 

 新
あたら

しい年
とし

がスタートしました。２０２６年
ねん

も大
おお

きなけがや病
びょう

気
き

がなく、みなさんが元
げん

気
き

に過
す

ごせますように。今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いします。 

休
やす

み明
あ

けは、こころとからだが疲
つか

れやすくなります。学校
がっこう

のリズムをとりもどすために、

下
した

の５つを意識
い し き

して生活
せいかつ

しましょう！ 
 

 
□ メディアは１日

にち

２時間
じ か ん

 

まで 

□低学年
ていがくねん

２１時
  じ

 

□中学年
ちゅうがくねん

２１時半
   じ は ん

 

□高学年
こうがくねん

２２時
  じ

までにねる 

□ 家
いえ

を出
で

る１時間前
じかんまえ

に 

起
お

きる 

□ 毎日
まいにち

３食
しょく

しっかり 

食
た

べる 

□ 体
からだ

を動
うご

かす 

 

 
 

「こまっている」、「つらい」と言ってもいいんだよ 
 

みなさんは、こまっていたり大変
たいへん

なことがあったりしたら、だ

れかに話
はなし

をしていますか。「家族
か ぞ く

や先生
せんせい

に話
はな

している」という人
ひと

もいれば、「心配
しんぱい

をかけたくないから話
はな

さないことが多
おお

い」という

人
ひと

もいるかもしれません。大切
たいせつ

なあなたのことなので心配
しんぱい

してあ

たりまえです。ひとりで悩
なや

まず、一緒
いっしょ

に考
かんが

えましょう！人
ひと

に話
はな

す

ことですっきりしたり、自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちを整理
せ い り

できたり、解
かい

決
けつ

する

アイディアがうまれたりしますよ。 
 

１月
がつ

のスクールカウンセラーさん来校
らいこう

日
び

についておたよりをくばりました。 

希望
き ぼ う

する人
ひと

は、担任
たんにん

の先生
せんせい

または金澤
かなざわ

先生
せんせい

に教え
お し  

てください。 

 

 養護教諭の金澤亜美です。３学期から、またお世話になります。 

どうぞよろしくおねがいいたします。 
 


