
 

 

 

 

☆おうちの方
かた

とよみましょう。 
 まもなく夏休

なつやす

みがはじまりますね。今回
こんかい

は、長
なが

い休
やす

みの間
あいだ

にも、心
こころ

と体
からだ

を元気
げ ん き

にたもつために、意識
い し き

してほしいことをしょうかいします。休
やす

みの間
あいだ

にやっ

てみてくださいね。 

夏休み期間中の受診をおすすめします！ 

健康診断後の受診にご協力いただきありがとうございます。受診された場合は、受診

のおすすめの返信の提出をお願いいたします。受診がお済みでない場合は、ぜひ２学期

がはじまる前に受診をされてください。体の調子を整え、安心して２学期をむかえましょう！ 

令和７年７月 新宮東小ほけんしつ 

「ウェルビーイング」ってなに？ 

  「ウェルビーイング」という言葉
こ と ば

をしっていますか？ 「ウェルビーイング」とは、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

で毎日
まいにち

幸
しあわ

せと思
おも

えることです。幸
しあわ

せには、短
みじか

い時間
じ か ん

で感
かん

じる幸
しあわ

せ

と、長
なが

続
つづ

きする幸
しあわ

せの２種類
しゅるい

あります。短
みじか

い時間
じ か ん

で感
かん

じる幸
しあわ

せとは、ものなど、人
ひと

と比
く ら

べることから得
え

られる幸
しあわ

せのことです。長続
ながつづ

きする幸
しあわ

せとは、「ウェルビーイン

グ」つまり、心
こころ

や体
からだ

、まわりの環境
かんきょう

から得
え

られる幸
しあわ

せのことです。 

幸
しあわ

せになる４つの気持
き も

ちがあります。 

「やってみよう」 

チャレンジする気持
き も

ち 

例
れい

）新
あたら

しいことに挑戦
ちょうせん

した時
とき

 

「ありがとう」 

感謝
かんしゃ

する気持ち 

例
れい

）友達
ともだち

や家族
か ぞ く

にありがとうと言
い

えた時
とき

 

「なんとかなる」 

前
まえ

むきな気持ち 

例
れい

）失敗
しっぱい

しても大丈夫
だいじょうぶ

と思
おも

えた時
とき

 

「ありのままに」 

自分
じ ぶ ん

らしくいる気持
き も

ち 

例
れい

）自分
じ ぶ ん

の考
かんが

えや好
す

きなことを大切
たいせつ

に

できた時
とき

 

この４つの気持
き も

ちがあると．．． 

・自分
じ ぶ ん

を好
す

きになれる 

・友達
ともだち

にやさしくなれる                   「ウェルビーイング」につながる 

・失敗
しっぱい

しても立
た

ちなおれるようになる 

「抗生剤
こうせいざい

」を正
ただ

しく飲
の

めていますか？ 

かぜなどをひいたときに、飲むことの多い抗生剤
こうせいざい

（抗生物質
こうせいぶっしつ

）。実
じつ

は、効果
こ う か

がないのに飲
の

んでいる人
ひと

が多
おお

いようです。 

抗生剤
こうせいざい

とは、「細菌
さいきん

」が原因
げんいん

のかぜに効
き

く薬
くすり

です。「ウイルス」が原因
げんいん

のかぜには、効
き

きません。例
たと

え

ば、溶連
ようれん

菌
きん

感染症
かんせんしょう

やマイコプラズマ感染症
かんせんしょう

は、細菌
さいきん

が原因
げんいん

のため、抗生剤
こうせいざい

を飲
の

むと効果
こ う か

があります。イン

フルエンザやコロナは、ウイルスが原因
げんいん

のため抗生剤
こうせいざい

は効果
こ う か

がありません。ウイルスか細菌
さいきん

か、原因
げんいん

が

はっきりしないかぜの時
とき

に、抗生剤
こうせいざい

を飲
の

むと、「薬剤
やくざい

耐性
たいせい

菌
きん

」という、薬
くすり

が効
き

かなくなる細菌
さいきん

がふえてしま

います。抗生剤
こうせいざい

を飲
の

む前
まえ

に一度
い ち ど

思
おも

い出
だ

してみてください。 

夏休
なつやす

みの時間
じ か ん

わりを 

たててみよう！ 

 

おきる時間
じ か ん

          時
じ

 

ねる時間
じ か ん

            時
じ

 

 

ごはんの時間
じ か ん

 

朝
あさ

     時
じ

 昼
ひる

     時
じ

 

夕
ゆう

     時
じ

 

 

宿題
しゅくだい

の時間
じ か ん

   時
じ

～   時
じ

 

 

ICT機器
き き

を使
つか

う 

時間
じ か ん

    分
ふん

まで 

 

学校
がっこう

があるときと同
おな

じ時間
じ か ん

に

おきると、生活
せいかつ

のリズムをくずさ

ず、元気
げ ん き

にすごすことができま

すよ。 


