５年 (ねん)　保健 (ほけん)　「４．学習 (がくしゅう)のまとめ（心 (こころ)の健康 (けんこう)）」
　５年 (ねん)　　　組 (くみ)　　　番 (ばん)　　名前 (なまえ)　　　　　　　　　　　

学習 (がくしゅう)をふり返 (かえ)ろう


（１）「心 (こころ)の健康 (けんこう)」の章 (しょう)で学習 (がくしゅう)したことをふり返 (かえ)り、□に◎〇△をつけましょう。　　　　　　◎…よく分 (わ)かった
〇…だいたい分 (わ)かった
△…あまり分 (わ)からなかった

　　　　　　心 (こころ)は、さまざまな生活 (せいかつ)経験 (けいけん)や学習 (がくしゅう)を通 (とお)して、年 (ねん)れいとともに発達 (はったつ)します。

　　　　心 (こころ)と体 (からだ)は、深 (ふか)くえいきょうし合 (あ)っています。

　　　　不 (ふ)安 (あん)やなやみへの対処 (たいしょ)には、さまざまな方法 (ほうほう)があり、自分 (じぶん)に合 (あ)った方法 (ほうほう)を見 (み)つけることが大切 (たいせつ)です。

[bookmark: _GoBack]　やってみよう


〇呼吸 (こきゅう)法 (ほう)（腹式 (ふくしき)呼吸 (こきゅう)）
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②おなかがへこむように、口 (くち)からゆっくり息 (いき)をはく。

①おなかがふくらむように、鼻 (はな)からゆっくり息 (いき)をすう。






①と②を５～10分 (ふん)くり返 (かえ)す。
※かぜやぜん息 (そく)などの症状 (しょうじょう)がある人は行わないようにしてください。





（２）あなたが不安 (ふあん)やなやんだときに相談 (そうだん)するとしたら、だれにしますか。（※複数 (ふくすう)回答可 (かいとうか)）
　



（３）あなたが友達 (ともだち)など人間 (にんげん)関係 (かんけい)でなやんだときの解決法 (かいけつほう)として思 (おも)いつくものを書 (か)きましょう。

２　これから心をよりよく発達させるために、どんなことをしたいか書いてみましょう。
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