
 

 

 

 

 

 

七
なな

小
しょう

のみなさん、宿泊
しゅくはく

行事
ぎょうじ

・開校
かいこう

記念
き ね ん

・校外
こうがい

学習
がくしゅう

などたくさんの行事
ぎょうじ

が続いていますね。つかれがた 

まった時は、前回
ぜんかい

の心
こころ

や体
からだ

の調子
ちょうし

が整
ととの

わない時
とき

に、どうしたらいいのかの３つのこつがありました 

ね！引き続き、挑戦
ちょうせん

できる人はやってみてください！ 今回は心
こころ

と体
からだ

のしくみについてです。心
こころ

と体
からだ

 

のしくみを知
し

ると、七
なな

小
しょう

での毎日
まいにち

の生活
せいかつ

が楽
たの

しく、落
お

ち着
つ

いて過
す

ごすことができるようになるかもしれ 

ません。 

 

★心
こころ

と体
からだ

のしくみ～心
こころ

と体
からだ

はつながっている？！～ 

気持
き も

ちが落
お

ちこんでいる時
とき

・ドキドキする時
とき

・不安
ふ あ ん

や緊張
きんちょう

しているなと思
おも

った時
とき

、 

体
からだ

も一緒
いっしょ

に重
おも

くなっていくのを感
かん

じたことはありませんか？また、体
からだ

がつかれて 

いる時
とき

・だるい時
とき

・体調
たいちょう

をくずした時
とき

は、なんだか気持
き も

ちも不安
ふ あ ん

になったり、落
お

ち 

こんできたりすることはありませんか？ 

実
じつ

は、心
こころ

と体
からだ

はつながっています。心
こころ

が軽
かる

くなれば、体
からだ

も軽
かる

くなります。また、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えれ 

ば、心
こころ

も元気
げ ん き

になってきます。これを心理学
しんりがく

では「心身
しんしん

相関
そうかん

」といいます。 

 

 ★体
からだ

を整
ととの

え、集中
しゅうちゅう

できる気持
き も

ちにする方法
ほうほう

は「姿勢
し せ い

を整
ととの

える」こと！ 

 授業中
じゅぎょうちゅう

、みんなの体
からだ

はどうなっているかな？いす 

にしっかりすわっているかな？背中はのびているか 

な？前回
ぜんかい

の「心
こころ

と体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるこつ」以外
い が い

に 

も、授業中
じゅぎょうちゅう

にみんながすぐにできる「体
からだ

を整
ととの

える 

方法
ほうほう

」があります。それは「姿勢
し せ い

」です。姿勢
し せ い

を整
ととの

えることは、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるために、とても効果
こ う か

 

があります。机にまっすぐに体
からだ

を向
む

けて、背筋
せ す じ

をのばし、足
あし

を地面
じ め ん

につけていすにすわると、自然
し ぜ ん

と呼吸
こきゅう

 

が整
ととの

うので、授業
じゅぎょう

に集 中
しゅうちゅう

できる気持
き も

ちに変
か

わっていきます。ぜひやってみましょう！ 

 

＊＊＊七色
なないろ

ルームの開室
かいしつ

日
び

＊＊＊ 

１２月 ７日（火）、１４日（火）、２１日（火）    １月 １１日（火）、１８日（火）、２５日（火） 

児童
じ ど う

の皆
みな

さんは中休
なかやす

み・昼休
ひるやす

み・放課後
ほ う か ご

の時間
じ か ん

にも開
かい

室
しつ

していますので、いつでも相談
そうだん

してください。 

予約
よ や く

はけやきの立川
たちかわ

先
せん

生
せい

・保健
ほ け ん

の須
す

山
やま

先生
せんせい

に伝
つた

えるか、保健室前
ほけんしつまえ

の予約
よ や く

カードに書
か

いて、予約
よ や く

ポストに 

入
い

れてください。 

令和３年１1月１７日 
清瀬市立清瀬第七小学校 

  校長   鈴木  竜二 
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七色
な な い ろ

ルームだより  

つながっている 


