
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2月
がつ

4日
にち

は暦
こよみ

の上
うえ

では立春
りっしゅん

で春
はる

を迎
むか

える時期
じ き

とされていますが、気温
き お ん

が低
ひく

く乾燥
かんそう

した日
ひ

が続い
つ づ  

ています。 

赤坂
あかさか

小
しょう

では、寒
さむ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に外
そと

遊
あそ

びをする児童
じ ど う

がたくさんいます。インフルエンザもまだ流行
は や

っていますので

引
ひ

き続
つづ

き、手洗
て あ ら

いやうがい、睡眠
すいみん

やバランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

などを心
こころ

がけましょう。 

令 和 ７ 年 ２ 月 ３ 日 

港区立小中一貫教育校 

赤坂学園  赤坂小学校 

  

走
はし

るとお腹
なか

が痛
いた

くなることが 

あるのはどうして・・・！？ 

お腹
なか

の右側
みぎがわ

が痛
いた

い場合
ば あ い

は、肺
はい

に関
かか

わる「おうかくま

く」という筋肉
きんにく

が引
ひ

っ張
ぱ

ら

れることが原因
げんいん

かもしれま

せん。 

持久走
じきゅうそう

の時期
じ き

が

やってきました。 

痛
いた

い！！ 

いてててて・・・ 

左わき腹
ひだり      ばら

の場合
ば あ い

は「ひぞ

う」という臓器
ぞ う き

が原因
げんいん

！？ 

 

ひぞうという臓器
ぞ う き

の働
はたら

き

の一つに血液
けつえき

をためてお

く働
はたら

きがあります。急激
きゅうげき

な

運動
うんどう

をすることによって、

ひぞうはためている血液
けつえき

を使
つか

って「ぎゅぎゅ」っと

筋肉
きんにく

に酸素
さ ん そ

を送
お く

ろうとし

て何度
な ん ど

も縮
ちぢ

まることで

左わき腹
ひだ り    ば ら

の痛
いた

みとなって

現
あらわ

れます。 

とくに食
た

べた後
あと

に起
お

こりやすい！！ 

 

食事
し ょ く じ

と運動
うんどう

の時間
じ か ん

は、少
すこ

し間
あいだ

をあ

けるようにしましょう。 

痛
いた

くなったときは、ペースダウンしましょう。 

走
はし

っている時
とき

に、めまい、立
た

ちくらみ、胸
むね

に強
つよ

い痛
いた

みを

感
かん

じた場合
ば あ い

は、走
はし

るのをやめて休
やす

みましょう。 

注意
ちゅうい

 

ストレッチや体操
たいそう

を忘
わす

れずに！！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

見方
み か た

を変
か

えると「味方
み か た

」になる！ 

リフレーミングの例
れい

 

「あきっぽい」→「好奇心
こ う き し ん

がある」 

「すぐ忘
わす

れる」→「切
き

り替
か

えが早
はや

い」 

「しつこい」  →「粘
ねば

り強
つよ

い」 

「涙
なみだ

もろい」  →「優
やさ

しい心
こころ

」 

「ふざける」  →「おもしろい」 

コップに飲
の

み物
もの

が半分
はんぶん

入
はい

っているときに、「半分
はんぶん

しか入
はい

っていない」と思
おも

った

ときと、「半分
はんぶん

も入
はい

っている」と思
おも

ったときでは気持
き も

ちが変
か

わってきませんか？ 

 自分
じ ぶ ん

の心
こころ

の中
なか

で思
おも

っていることを、見方
み か た

や考
かんが

え方
かた

を変
か

えてとらえ直
なお

すことを

「リフレーミング」といいます。自分
じ ぶ ん

の弱点
じゃくてん

だとおもっていることもリフレーミン

グすることで長所
ちょうしょ

として見直
み な お

すことができます。 

「うるさい」  →「元気
げ ん き

がいい」 

「気
き

が弱
よわ

い」 →「我慢
が ま ん

ができる」 

「甘
あま

えん坊
ぼう

」 →「かわいがられる」 

「でしゃばり」→「面倒
めんどう

見
み

がいい」 

「がんこ」   →「意思
い し

が強
つよ

い」 

体温
たいおん

が下
さ

がると免疫
めんえき

の働
はたら

きや基礎
き そ

代謝
たいしゃ

も下
さ

がります。健康
けんこう

のために以下
い か

のことを実行
じっ こう

してみよう。 

 

寝
ね

ている間
あいだ

に低下
て い か

した体温
たいおん

が

上
あ

がります。脳
のう

も活性化
か っ せ い か

！ 

 

筋肉
きんにく

が熱
ねつ

を作
つく

ります。掃除
そ う じ

など

進
すす

んでお手伝
て つ だ

いしましょう。 

 

ぬるめのお湯
ゆ

に長
なが

めにつかっ

て心身
しんしん

ともにリラックス。 

★自分
じ ぶ ん

の弱点
じゃくてん

や短所
たんしょ

だと思
おも

うことをリフレーミングして、長所
ちょうしょ

を見出
み い だ

してみましょう 


