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２０２５年
ねん

になりました。今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いします。 

「新年
しんねん

の抱負
ほ う ふ

は？」と聞
き

かれたことがある人
ひと

もいるかもしれません。 

抱負
ほ う ふ

とは、単
たん

なる目標
もくひょう

ではなく、心
こころ

の中
なか

に持
も

っている計画
けいかく

のこと 

です。「〇〇になりたい。」とまずは思
おも

うことが大切
たいせつ

です。さらに考
かんが

 

えられる人
ひと

は、目標
もくひょう

を達成
たっせい

するために「〇〇になるために、△△をする」と具体的
ぐたいてき

に 

何
なに

をするか考
かんが

えてみましょう。新
あたら

しい年
とし

に新
あたら

しい一歩
い っ ぽ

を踏
ふ

み出
だ

しましょう。 

 

1月
がつ

学校
がっこう

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  気持
き も

ち良
よ

い教室
きょうしつ

にしよう！ 

                楽
たの

しかった冬休
ふゆやす

みも終
お

わりました。冬休
ふゆやす

みにすこし生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れてしまった子
こ

もいるかもしれません。今日
き ょ う

か

らまた元気
げ ん き

に学習
がくしゅう

や運動
うんどう

をしましょう。そのためには、

お正月
しょうがつ

気分
き ぶ ん

を抜
ぬ

け出
だ

して、また今日
き ょ う

から規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎
まい

日
にち

同
おな

じ時
じ

間
かん

に

起
お

きる 

起
お

きたら日光
にっこう

を浴
あ

びる 

夜更
よ ふ

かししない 

朝
あさ

ごはんを

食
た

べる 

適度
て き ど

な運動
うんどう

を

する 
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こころ       えす おー えす       き 

 

 体
からだ

が元気
げ ん き

でも心
こころ

が疲
つか

れてしまうことはありませんか？無理
む り

をすると体調
たいちょう

を崩
くず

してしま

うこともあります。何
なに

か困
こま

ったこと、心配
しんぱい

なことがあったらいつでも相談
そうだん

にきてくださいね。 

心
こころ

の不調
ふちょう

のサイン 

 

 

 

 

 

 

・やる気
き

が出
で

ない    ・食欲
しょくよく

がない     ・体
からだ

がだるい   ・集 中
しゅうちゅう

できない 

 

心
こころ

の不調
ふちょう

への対処法
たいしょほう

 

   

 

 

 

〇ゆっくり寝
ね

る      〇人
ひと

に話
はな

す    〇気分
き ぶ ん

転換
てんかん

をする   〇たくさん笑
わら

う 


