
 

 

 

脳貧血とは、急に起き上がる・立ち上がるなどの動作によって血圧が急激に下がり、血液が十分流れず、脳が酸欠

状態になることをさします。症状として、目の前が暗くなる・ふらつき・めまいなどがあり、急に倒れて頭を打つ危

険があります。寝不足や、疲労なども原因になりやすいので、ふだんから食事、睡眠など規則正しい生活を心がけて、

自律神経を正常に保っておくことが大切です。卒業式の練習が始まりましたが、具合が悪くなったら座るなど楽な姿

勢をとって、周りの友達や先生に知らせましょう。ちなみに、『貧血』は、体内で酸素を運んでいる血液中のヘモグ

ロビンの量が減ることで起こり、鉄不足などが原因です。名前が似ていても別の異常ですので、覚えておきましょう。 

  

 健康ってなんだろう・・・❔❔❔  

ＷＨＯ（世界保健機関）では、『健康とは、単に病気あるいは虚弱
きょじゃく

でないというだけでなく、身体的、精神的、社会的

に完全に良好な状態である』と定義しています。病気をしていないことだけが健康といえるのではない…このことを心の

片隅において過ごしていってほしいと思います。 
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❖３年生の保護者の方へ                  

『健康調査票』につきましては、３月１１日（水）にお返し 

いたします。3 年間、たくさんのご協力をいただきまして、感

謝申し上げます。色々なお話ができて嬉しかったです。 

また、お子さんのすてきなお話が聴けることを楽しみにしてい

ます。ご卒業おめでとうございます🌺 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   

 

 

 

🌸3 年生のみんな ご卒業おめでとうございます🌸 

巣立っていく みなさんに贈る３つのメッセージ 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これからも健康に気をつけて、周りの人に感謝のできるみんなでいてくださいね…。みんなの笑顔が  

輝き続けるように、ずっとずっとずっとこれからも応援しています🌷 自分らしく輝いてね✨       

自分の人生を大切にすること🌸 

これから先、みなさんの人生には、嬉しいことや悔しいこと、いろいろなことがあると思います。思うようにならないこ

ともあって、何もかも投げ出したくなることもあるかもしれません。それでも、たった一度きりのあなたの人生なのですから、

投げやりにならないで大切に過ごしてほしいと思います。ずっと先になって振り返った時「いろんなことがあったけど、  

一生懸命に生きた、いい人生だったなあ」と思えるように。 

自分の健康は自分で守ること🌼 

学校生活でも学んできたように、食事や睡眠、運動な

どの生活習慣は、健康のあり方と深く結びついています。

これから、自分の人生を精いっぱい生きていくためには、

今まで以上に自分で行う健康管理が重要になってきます。

多少つらいことや苦しいことがあっても、健康という土

台がしっかりしていれば、何とか乗り切れることも多い

からです。健康は自分自身のものだから、それを守るの

も自分だということを忘れないでくださいね。 

     自分の行動に責任を持つこと🌷 

卒業したら、うるさい校則も減り自由に過ごせる！と思って

いる人もいるかもしれませんね。でもあなたのすることは、自

分だけでなく家族や周りの人にも影響を与えるということを、

いつも頭の片隅において行動してほしいと思います。それが自

分の行動に責任を持つということです。何か行動を起こすとき

は、自分の「今」だけでなく、「これから」も考えてみましょう。 

１年後、５年後、１０年後にどんな自分でいたいかを思い浮か

べて、その自分にふさわしい行動を選択できるといいですね。 

 


