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　子どもたちは、新たな気持ちで新年度を迎え、大きな期待を持って
新しい友達や先生と出会い、新生活を始めたことと思います。新しい
環境に慣れようとしたこの１カ月間は、思った以上に心身の疲れがた
まる時期です。連休を過ぎて、子どもたちがため息をついたり、親と
の会話が減ったりなど、何らかのサインを出してはいないでしょうか。
このようなサインが見られたら、少し学校へ行くのがおっくうになっ
ていたり、友達とのトラブルで困ったりしているのかもしれません。
　今、子どもたちがどんな状況なのか知るために、少し意識して大人
からふれあうきっかけを増やしてみましょう。ゆっくり話してみると、
子どもたちのうまくいっていること、うまくいっていないことが具体
的に見えてきます。また、子どもたち自身も
気持ちの整理ができたり、これからのやり方
が工夫できたりします。
　この時期に起きた困りごとをそのままにし
ておくと、時間がたつにつれ、だんだん不安
が大きくなってしまいます。困っていること
があれば、早いうちに少しずつ修正していく
ことで安心でき、次への意欲につながること
でしょう。

－新生活スタート後
　　　　　に確認を－

問い合わせ先　健康増進課332-2069

教育相談センター「鶴山塾」
山下87番地322-2523

にこにこ 　 にっこ り さ ん

学校のこと、友だちのこと、
家族のこと、気軽に相談してください
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Vol.８ ギャバ・リッチな
新しい米「COCORO」

　
皆
さ
ん
、
買
い
物
の
際
に
は
マ
イ
バ
ッ
グ
を
お
持
ち
で
す

か
？　
マ
イ
バ
ッ
グ
を
持
っ
て
買
い
物
に
行
き
ま
し
ょ
う
！

「
岡
山
県
統
一
ノ
ー
レ
ジ
袋
デ
ー
」
と
は

　
平
成
22
年
６
月
か
ら
県
で
は
、
店
舗
や
消
費
者
・
環
境
団

体
な
ど
が
、県
内
の
市
町
村
と
協
力
し
て
、毎
月
10
日
を
「
岡

山
県
統
一
ノ
ー
レ
ジ
袋
デ
ー
」
と
定
め
、
買
い
物
の
際
に
レ

ジ
袋
を
も
ら
わ
な
い
「
マ
イ
バ
ッ
グ
持
参
」
を
呼
び
か
け
て

い
ま
す
。 

目
的　
ご
み
を
減
ら
す
た
め
の
取
り
組
み
の
一
つ
と
し
て
、

レ
ジ
袋
の
削
減
を
通
し
て
環
境
に
や
さ
し
い
エ
コ
・
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
を
広
め
る
こ
と
で
す

効
果　
標
準
的
な
レ
ジ
袋
を
１
枚
断
る
と
、
約
62
グ
ラ
ム
の

二
酸
化
炭
素
の
削
減
が
可
能
で
す
。

　
　
年
間
１
人
当
た
り
の
レ
ジ
袋
の
使
用
量
は
約
３
０
０
枚

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
二
酸
化
炭
素
量
に
換
算
す
る
と
１

万
８
６
０
０
グ
ラ
ム
に
相
当
し
ま
す

参
加
店
舗　
次
の
ス
テ
ッ
カ
ー
や
の
ぼ
り
旗
の
あ
る
店
舗
が

目
印
で
す

5 月 31日 は 世 界 禁 煙 デ ー

　
つ
や
ま
新
産
業
創
出
機
構
で
は
、

平
成
18
年
か
ら
、
強
い
農
業
を
目

指
し
て
、
農
業
を
支
援
し
て
い
ま

す
。

★
津
山
は
水
田
が
た
く
さ
ん

　
津
山
市
の
耕
作
面
積
の
約
９
割

は
水
田
で
、
農
家
の
多
く
が
稲
作

を
し
て
い
ま
す
。
こ
の
環
境
を
活

か
し
な
が
ら
、
他
地
域
と
差
別
化

で
き
る
作
物
を
模
索
し
た
結
果
、

健
康
機
能
に
優
れ
た
新
し
い
米
に

巡
り
会
い
ま
し
た
。
国
の
研
究
機

関
が
新
し
く
開
発
し
た
「
は
い
い

ぶ
き
」
が
そ
れ
で
す
。
特
徴
は
一

般
的
な
米
に
比
べ
て
約
３
倍
も
の

大
き
さ
の

は 

い 

が

胚
芽
で
す
。
食
物
繊
維

や
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
、
そ
し
て
心

を
落
ち
着
か
せ
る
効
能
が
あ
る
と

い
わ
れ
て
い
る
ギ
ャ
バ
（

ガ
ン
マ
γ
ア

ミ
ノ
酪
酸
）
が
豊
富
な
こ
と
か
ら
、

つ
や
ま
新
産
業
創
出
機
構
で
は

「
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｏ
Ｒ
Ｏ
」
と
名
付
け
ま

し
た
。

★
学
校
給
食
で
も
食
べ
ら
れ
て
い

　
ま
す

　
市
内
の
学
校
で
は
、
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｏ

Ｒ
Ｏ
に
含
ま
れ
る
ギ
ャ
バ
な
ど
の

有
用
成
分
を
活
か
す
た
め
に
玄
米

の
状
態
で
給
食
に
出
し
て
い
ま
す
。

　
玄
米
で
食
べ
る
こ
と
で
、
か
み

ご
た
え
の
あ
る
ご
飯
と
な
り
、
児

童
か
ら
は
「
カ
ミ
カ
ミ
ご
飯
」
と

呼
ば
れ
、
喜
ば
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
米
粉
で
は
な
く
、
Ｃ
Ｏ

Ｃ
Ｏ
Ｒ
Ｏ
を
炊
飯
し
た
も
の
を
パ

ン
生
地
に
練
り
こ
ん
だ
「
米
パ

ン
」
も
、
今
年
の
２
月
か
ら
給
食

に
出
さ
れ
大
好
評
で
し
た
。

　
サ
ン
ヒ
ル
ズ
な
ど
で
販
売
し
て

い
ま
す
の
で
、
皆
さ
ん
も
ぜ
ひ
食

べ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

通常のお米の
胚芽

「COCORO」
の胚芽

GABA(ギャバ）
ビタミン E
食物繊維など

倍の大きさ3

▶
生
産
者
と
児
童
と
が
一
緒
に

　
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｏ
Ｒ
Ｏ
を
食
べ
て
い
る
様
子

毎
月
10
日
は
『
岡
山
県
統
一

　
　
　
　
　

ノ
ー
レ
ジ
袋
デ
ー
』
で
す
！

　喫煙は、がん、循環器疾患などの生活習慣病になるリスクを高め、たばこから
出る煙によって周りの人の健康にも悪影響を及ぼします。そのため、世界保健機関（WHO）は毎
年５月31日を「世界禁煙デー」、わが国では５月31日から６月６日までを「禁煙週間」として、全
国的に喫煙問題の啓発活動を行っています。
　また、津山市では女性の喫煙者が増加しています。そこで「健康つやま21」の重点戦略として、
公共施設や職場での禁煙・分煙の推進、たばこの害などについて啓発に取り組んでいます。

　《禁煙のメリット》
　　・がんや高血圧などの病気のリスクが下がります
　　・体調が良くなり、いきいきと生活できます
　　・周りの人に健康被害を与えなくなります
　　・肌のしみや歯の汚れを防ぐことができます
　　・妊娠・出産の異常のリスクが下がります

　世界禁煙デーを機会に自分の健康や周囲の健康のために
も禁煙にチャレンジしましょう。

健康つやま2
1

い
っ
ぺ
ん
、

　
　

食
べ
て
み
ん
ち
ゃ
い

わ
し
も
、

マ
イ
バ
ッ
グ
持
参
を

心
が
け
る
ぞ

こ 　 こ 　 ろ


