
早
はや

く寝
ね

る 適度
て き ど

な運動
うんどう

をする 

起
お

きたら日
にっ

光
こう

を浴
あ

びる 朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ７ 年 １ 月 ８ 日  

上島町立弓削小学校 

 
おうちの人

ひと

にも 

見
み

てもらってね 

 あけましておめでとうございます。「新年
しんねん

の抱負
ほ う ふ

は？」と聞
き

かれ

た人
ひと

もいるかもしれませんね。「抱負
ほ う ふ

」とは、単
たん

なるめあてや目標
もくひょう

のことではなく、心
こころ

の中
なか

に持
も

っている計
けい

画
かく

のことです。だから、

「○○になりたい、○○ができるようになりたい」だけでは

不十分
ふじゅうぶん

。「〇〇になりたい、○○ができるようになりたい。だから

××をする」と、具体的
ぐたいてき

に何
なに

をするかまで考
かんが

えてみましょう。そ

うすると、自然
し ぜ ん

とチャレンジしたい気持
き も

ちになってきますよ。 

新
あたら

しい年
とし

の始
はじ

めに、新
あたら

しい一
いっ

歩
ぽ

を！ 

毎
まい

朝
あさ

同
おな

じ時
じ

間
かん

に起
お

きる 

８日（水） 身体
しんたい

計測
けいそく

、校
こう

内
ない

書
か

き初
ぞ

め大
たい

会
かい

 

１６日（木） クラブ 

１９日（日） 上島
かみじま

町
ちょう

ゆめしま海道
かいどう

駅伝
えきでん

大会
たいかい

 

２０日（月） 繰替休業日
くりかえきゅうぎょうび

 

２３日（木） クラブ（３年
ねん

見学
けんがく

） 

２８日（火） ふれあい給 食
きゅうしょく

 

  元気
げ ん き

に過
す

ごすための目標
もくひょう

を決
き

めましょう。 



平成
へいせい

７年
ねん

（1995年
ねん

）１月
がつ

１７日
にち

（火
か

）朝
あさ

５時
じ

４６分
ぷん

、阪神
はんしん

・淡路
あ わ じ

大震災
だいしんさい

が発生
はっせい

しました。東北
とうほく

地方
ち ほ う

から九 州
きゅうしゅう

地方
ち ほ う

まで広
ひろ

い範
はん

囲
い

で揺
ゆ

れ、国
こく

内
ない

で史
し

上
じょう

初
はじ

めてとなる「震度
し ん ど

７」を記録
き ろ く

しました。この地震
じ し ん

では、それまで被災者
ひさいしゃ

への支援
し え ん

や避難所
ひなんじょ

の運営
うんえい

等
など

を担
にな

ってきた行政
ぎょうせい

も大
おお

きな被害
ひ が い

を受
う

けてしまい、被災者
ひさいしゃ

になかなか支援
し え ん

が行
ゆ

き届
とど

かず、

とても困難
こんなん

で不便
ふ べ ん

な避
ひ

難
なん

生
せい

活
かつ

を送
おく

るしかなかったそうです。そんな

中
なか

、身
み

動
うご

きが取
と

れなかった行
ぎょう

政
せい

に代
か

わって被災者
ひさいしゃ

を支
し

援
えん

し始
はじ

めたの 

が、全国
ぜんこく

から駆
か

けつけた「災害
さいがい

ボランティア」です。このことがボランティア活動
かつどう

活発化
かっぱつか

のきっかけ

となったので、1995年
ねん

は「ボランティア元年
がんねん

」と呼
よ

ばれています。その後
ご

数
かず

多
おお

くの被
ひ

災
さい

地
ち

への支援
し え ん

を

通
とお

して、受
う

け入
い

れる仕
し

組
く

みや活動
かつどう

内容
ないよう

も確立
かくりつ

され、今
いま

や被災地
ひ さ い ち

支援
し え ん

にとって必
ひつ

要
よう

不
ふ

可
か

欠
けつ

な存在
そんざい

となり

ました。この機会
き か い

に防災
ぼうさい

グッズの確認
かくにん

や、ボランティアについて調
しら

べてみるのはどうでしょうか？ 

たくさん笑
わら

う 

人
ひと

に話
はな

す 

けがをしたり、調子
ちょうし

が悪
わる

くなったりするのは、体
からだ

だけではありません。

私
わたし

たちの「心
こころ

」も、誰
だれ

かの言葉
こ と ば

や態度
た い ど

で傷
きず

ついたり、慌
あわ

ただしい毎日
まいにち

に疲
つか

れてしまったり、昔
むかし

の傷
きず

がふと痛
いた

んだり……そんな時
とき

は、体
からだ

と同
おな

じように

「手
て

当
あ

て」が必
ひつ

要
よう

です。心
こころ

の「たすけて」の声
こえ

に耳
みみ

をすませて、気付
き づ

いたら

我慢
が ま ん

をしないで、なるべく早
はや

めに「心
こころ

の手当
て あ

て」をしてみましょう。 

 

気分
き ぶ ん

転換
てんかん

する 

ゆっくり寝
ね

る 

 

食
しょく

欲
よく

がない 

体
からだ

がだるい 

やる気
き

が出
で

ない 

集 中
しゅうちゅう

できない 

毎日
まいにち

頑張
が ん ば

って、けがや疲
つか

れを抱
かか

えている人
ひと

へ…… 

〇 散歩
さ ん ぽ

をする 

〇 音楽
おんがく

を聴
き

く 

〇 本
ほん

を読
よ

む 

〇 日記
に っ き

を書
か

く 

〇 映画
え い が

を見
み

る 

〇 長風呂
な が ぶ ろ

  etc… 


