
みんなはどう考える？

なんで私
わたし

だけ
こんなに

のびちゃうんだろう

またにきび
増
ふ

えている……

やっぱり
マスクつけよう

みんなつるつるで
いいなあ

あっ！

写
しゃ

真
し ん

とろう～

写
しゃ

真
しん

いやだなあ
きれいに
洗
あら

わなきゃ

あ、アオイ
おかえり～

毛が生えてる……
いつから生えてたのかな。
友
とも

達
だ ち

に見られたくない……
お姉ちゃんのかみそり

使
つか

っちゃおう
痛
い た

っ
気になって
おしゃべりに
集
しゅう

中
ちゅう

できない

最
さ い

近
き ん

、体の
いろいろなところが
変
か

わってきた。
気になるけど、
みんなもなやんで
いるのかな……。

傷
きず

に
なっちゃった みんなどうして

いるんだろう…… 背
せ

の順
じゅん

に
並
なら

んでください

いやだなあ
毛なんて

生えてこなくて
いいのに

体
たい

育
い く

係
がかり

、ボール
取
と

ってきて

はーい

はーい

届
とど

か
ない……

手
て

伝
つだ

うよ

いっしょに
運
はこ

ぼ～

う、うん

あーあ、
なんでぼくだけ
背
せ

が低
ひく

いんだ……

1もやもやファイル

自分の体って
変
へ ん

なのかな？

夜

家 学校

トイレ

体
た い

育
い く

の時間

もやもや 1

にきびが
増
ふ

えていや

もやもや 2

毛
け

深
ぶか

く
なってきた

もやもや 3

身
しん

長
ちょう

が気になる

アオイ

4 5
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みんなはどう考える？

そろそろ
ブラジャーを
着
つ

けたら？

スポーツブラ
買ってきたから

授
じゅ

業
ぎょう

でも聞いたし、

友
とも

達
だ ち

も
話してたし……

知ってたけど、
私
わたし

の胸
むね

も大きく
なるんだ……

いやだ、
気
き

持
も

ち悪
わる

い

お母さんみたいに
大きくなるの？

もう大きく
ならないでほしい

それなら性
せい

別
べ つ

って必
ひつ

要
よ う

なのかな？
自分はどれもちがう気がするし……

ブラジャーなんか
着
つ

けたくない

昨
き の う

日のテレビ見た？
かっこよかったよね！

これなら目立たないかな

ホントだー！
どこで買ったの？

ありがとう。
これはね……

でも、
スカートは

はきたくないな

でも気
き

持
も

ち悪
わる

いのは
なくならない

自分は男なの？
女なの？

それともどちらでもないの？
よくわからないんだ。

そのスカート
かわいいね

かわいい
ものも

好
す

きだし……

自分は
もしかして

女なのかな……？

例
たと

えば、体は男だけれど、
心は女の人とか……

自分は男って
言われるのが
いやだけど

自分もそうかも
しれない……！

男
だん

性
せ い

と女
じょ

性
せ い

の他
ほか

にも、
体と心の性

せい

別
べ つ

が
同じではない人も
いるんですよ

性
せい

別
べ つ

が
ゆれ動

うご

く人とか……
性
せい

のありかたは
さまざまで……

6もやもやファイル

自分の性
せ い

別
べ つ

が
しっくりこない

新
しん

曲
きょく

サイコー
だったね

女の中に男が一人～！

見た見た

ぼくの
こと？

関
かん

係
け い

ないでしょ！
うるさいなー

授
じ ゅ

業
ぎょう

中
ちゅう

そういえば、
男子と話しているより、
女子とおしゃべりしている
ほうが楽しいし……

やっぱり
自分は男かも
しれない

心が女って
言われるのも
いやかも……

休み時間

もやもや 1

胸
むね

が大きくなってきて、
気
き

持
も

ち悪
わる

い

もやもや 2

自分の性
せい

が
よくわからない

もやもや 3

性
せい

別
べ つ

を分
ぶん

類
る い

されるのがいや

家

32 33
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　ヤングケアラーとは、ふつうなら大人がす
るはずの家

か

事
じ

や家
か

族
ぞく

の世
せ

話
わ

をしている、18
才以

い

下
か

の子どもたちのことをいいます。
料
りょう

理
り

や掃
そう

除
じ

などの家事や、きょうだいの保
ほ

育
いく

園
えん

などへの送
おく

りむかえ、障
しょう

害
がい

のある家族の
世話、家族の看

かん

病
びょう

、ぐちやなやみを聞くなど、
家のことに多くの時間をつかっています。

どんなことをしているの？

家
か

事
じ

の手
て

伝
つだ

いや、家
か

族
ぞく

の世
せ

話
わ

をするのは当
たり前と思うかもしれません。でも、その量

りょう

が増
ふ

えると、勉
べん

強
きょう

や遊
あそ

びの時間がなくなり、
子どもらしい生活ができなくなってしまいます。
　すべての子どもには、勉強したり友

とも

達
だち

と遊
んだりする権

けん

利
り

があります。心や体に不
ふ

調
ちょう

を
感
かん

じたり、学校生活がうまくいかないと感じる
ときは、信

しん

頼
らい

できる大人にたよってください。

家のことを手
て

伝
つ だ

うのは
ふつうのこと？

　「できないとき」「できるけどやりたくないとき」
「つかれているとき」は家のことをしなくても
大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

。当たり前のことで、悪
わる

いことではあ
りません。できるときだけで十分です。
背
せ

負
お

っているものを、いきなり全
ぜん

部
ぶ

下ろす
のは難

むずか

しいかもしれませんが、あなたといっ
しょに、これからのことを考えてくれる人に相

そう

談
だん

しましょう。

「できるとき」だけでO
オー

K
ケー

ヤングケアラーって
知っている？

「ヤングケアラー」という言
こと

葉
ば

を聞いたことはありますか？　
どんなことをしている人たちなのか、知っていますか。

小学6年生の
15人に1人が
ヤングケアラー

家
か

族
ぞく

のかわりに家
か

事
じ

をし
ている。

目をはなせない家
か

族
ぞく

を見
み

守
まも

り、サポートしている。
病
びょう

気
き

のある家
か

族
ぞく

を看
かん

病
びょう

し
ている。

日本語に慣
な

れていない家
か

族
ぞく

や障
しょう

害
がい

のある家
か

族
ぞく

のた
めに通

つう

訳
やく

をしている。

障
しょう

害
がい

や病
びょう

気
き

のある家
か

族
ぞく

の入
にゅう

浴
よく

やトイレの介
かい

助
じょ

をしている。
幼
おさな

いきょうだいの世
せ

話
わ

を
している。

障
しょう

害
がい

や病
びょう

気
き

のあるきょう
だいの世

せ

話
わ

や見
み

守
まも

りをし
ている。

アルコール・薬
やく

物
ぶつ

・ギャン
ブルなどで、気

き

持
も

ちが不
ふ

安
あん

定
てい

な家
か

族
ぞく

を支
ささ

えたり、
ぐちを聞いたりしている。

家計を支
ささ

えるために働
はたら

い
て、障

しょう

害
がい

や病
びょう

気
き

のある
家
か

族
ぞく

を助
たす

けている。

障
しょう

害
がい

や病
びょう

気
き

のある家
か

族
ぞく

の身
み

の回
まわ

りの世
せ

話
わ

をして
いる。

ヤングケアラーやその家
か

族
ぞく

をサポートする人たちをしょうかいします。

あなたの近くにも、たよっていい大人がいるよ

スクールソーシャルワーカー

子どもが生活の中で困
こま

っているこ
との解

かい

決
けつ

を手
て

伝
つだ

う専
せん

門
もん

家
か

です。

子ども家
か

庭
てい

支
し

援
えん

センター

すべての子どもと、子どもがいる
家
か

庭
てい

の支
し

援
えん

をする窓
まど

口
ぐち

です。

ピアサポーター

自分のヤングケアラーとしての体
たい

験
けん

を活
かし、相

そう

談
だん

に乗
の

ったり交
こう

流
りゅう

したりします。

宿
しゅく

題
だい

をする
時間が
ない……

かわいそうって
言わないで！

放
ほう

課
か

後
ご

、
友
とも

達
だち

と
遊
あそ

びたいよ

つかれたな

お父さんは
病
びょう

気
き

でつらいのに、
いやなんて
言えない……

　ヤングケアラーは特
とく

別
べつ

な人ではありません。
家
か

族
ぞく

が突
とつ

然
ぜん

病
びょう

気
き

になって、明日からあなたが
家
か

事
じ

や家族の世
せ

話
わ

をすることになるかもしれま
せん。あなたが事

じ

故
こ

にあって、きょうだいに
世話をしてもらうことになるかもしれません。
　また、高

こう

齢
れい

者
しゃ

が増
ふ

え、家族のケアが必
ひつ

要
よう

な
家
か

庭
てい

はますます増えています。だれにでも、
ヤングケアラーになる可

か

能
のう

性
せい

があるのです。

だれにでもなる可
か

能
の う

性
せ い

がある

厚生労働省「令和3年度ヤングケアラーの実態に関する調査研究」を元に作成
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　息を何回も激
はげ

しく吸
す

ったり吐
は

いたりする「過
か

呼
こ

吸
きゅう

」になることで生じる、さまざまな症
しょう

状
じょう

の
ことをいいます。過呼吸になると、血

けつ

液
えき

中
ちゅう

の
二
に

酸
さん

化
か

炭
たん

素
そ

がへって息
いき

が苦
くる

しくなり、めまいや
動
どう

悸
き

、胸
むね

の痛
いた

み、手足のしびれやけいれんな
どが起

お

こります。過呼吸は不
ふ

安
あん

や緊
きん

張
ちょう

などを
きっかけに起き、パニックになってしまうこと
もありますが、数分から長くても1時間以

い

内
ない

に
は、自

し

然
ぜん

に治
おさ

まることがほとんどです。それで
も治まらない場合は、病

びょう

院
いん

に行きましょう。

自
じ

律
りつ

神
しん

経
けい

（→P.24）の働
はたら

きが悪
わる

くなり、朝
起
お

きたときや立ち上がったときに脳
のう

や全
ぜん

身
しん

へ
の血

けつ

流
りゅう

が低
てい

下
か

することで、さまざまな不
ふ

調
ちょう

が
生まれます。多くは10～16才ごろに見られ
る病

びょう

気
き

です。朝のうちは症状が強くても、午
後になるとよくなるため、「サボりたいからだ」
などと誤

ご

解
かい

されてしまうこともあります。

過
か

換
か ん

気
き

症
しょう

候
こ う

群
ぐ ん

起
き

立
り つ

性
せ い

調
ちょう

節
せ つ

障
しょう

害
が い

　インターネットやゲームを、頭では「やめな
ければ」とわかっているけれどやめられず、
生活に影

えい

響
きょう

が出てしまう病
びょう

気
き

です。ネットや
ゲームなどの刺

し

激
げき

は、脳
のう

内
ない

に「ドーパミン」
という快

かい

楽
らく

物
ぶっ

質
しつ

を分
ぶん

泌
ぴつ

させます。ドーパミン
はやる気のスイッチのようなものですが、ネッ
トやゲームの刺激はドーパミンを分泌させすぎ
るため、その行

こう

動
どう

をやめるのが難
むずか

しくなってし

ネット依
い

存
ぞ ん

・ゲーム障
しょう

害
が い

体
たい

重
じゅう

や体
たい

型
けい

にこだわりすぎてしまい、うまく
食べることができなくなってしまう病

びょう

気
き

です。
食べられない「拒

きょ

食
しょく

症
しょう

」と、食べすぎてしまう
「過

か

食
しょく

症
しょう

」に分けられ、食後におうとをくり返
かえ

すこともあります。これらの状
じょう

態
たい

が続
つづ

くと、月
げっ

経
けい

が止まる、身
しん

長
ちょう

がのびなくなる、骨
こっ

折
せつ

しや
すくなる、心

しん

臓
ぞう

が弱るなど、将
しょう

来
らい

にわたって
全
ぜん

身
しん

に悪
わる

い影
えい

響
きょう

があり、放
ほう

っておくと、命
いのち

に
関
かか

わってくる可
か

能
のう

性
せい

もあります。

摂
せ っ

食
しょく

障
しょう

害
が い

子
し

宮
きゅう

からはがれ落
お

ちた子
し

宮
きゅう

内
ない

膜
まく

（経
けい

血
けつ

）を
おし出すために、子宮を収

しゅう

縮
しゅく

させる「プロス
タグランジン」というホルモンが分

ぶん

泌
ぴつ

されるこ
とで起

お

こります。特
とく

に思
し

春
しゅん

期
き

の女子は、子宮
も小さいため、かたい子

し

宮
きゅう

けい管
かん

を経血が流
なが

れるときに痛
いた

みが強く出たり、月
げっ

経
けい

をネガティ
ブにとらえることでより痛みを感

かん

じることもあ
るといわれています。薬

くすり

を飲
の

んでも治
おさ

まらない
ような痛みは、病

びょう

気
き

が原
げん

因
いん

の場合もあります。

月
げ っ

経
け い

痛
つ う

（生
せ い

理
り

痛
つ う

）

おなかに手を当
てて、1、2、３、
４で鼻

はな

から息
いき

を
吸
す

う。

１、２、３、４、５、
６、７、８でゆっ
くりとはく。

数
すう

秒
びょう

止める。

 「気のせい」でも「仮
け

病
び ょ う

」でもない
いろいろな体の不

ふ

調
ち ょ う

ホルモンバランスや自
じ

律
り つ

神
し ん

経
け い

の働
はたら

きが乱
み だ

れやすい思
し

春
しゅん

期
き

。
これまで取

と

り上
あ

げた以
い

外
が い

にも、体のあちこちに不
ふ

調
ちょう

が現
あらわ

れやすくなります。
思春期に起

お

こりやすい、その他
ほか

の体の不調にはどんなものがあるのでしょう。

病
びょう

気
き

か、 病気でないかを見
きわめるのはとても大

だい

事
じ

。
気になる症

しょう

状
じょう

が続
つづ

くときは
病
びょう

院
いん

を受
じゅ

診
しん

しましょう。

子
し

宮
きゅう

内
ない

膜
まく

（経
けい

血
けつ

）

・朝
あさ

起
お

きられない
・頭

ず

痛
つう

・腹
ふく

痛
つう

・はき気
・めまい
・立ちくらみ
・心

しん

臓
ぞう

がバクバクする

子
し

宮
きゅう

けい管
かん

子
し

宮
きゅう 月

げ っ

経
け い

のしくみ

主
お も

な症
しょう

状
じょう

落
お

ち着
つ

いて
腹
ふ く

式
し き

呼
こ

吸
きゅう

を
しよう

息
い
き が苦

くる

しい！

ふら
ふらする

やめ
られない もっ

とやせ
たい

おな
かが痛

いた

い！

まいます。勉
べん

強
きょう

するときは家
か

族
ぞく

にスマホを預
あず

ける、別
べつ

の部屋に置
お

くなど、ルールを決
き

めて
使
つか

うことが大
だい

事
じ

です。
また、家族に協

きょう

力
りょく

して
もらってもやめることが
難しいときは、病

びょう

院
いん

で
相
そう

談
だん

に乗
の

ってもらうと
いいでしょう。

経
けい

血
けつ

が出ている状
じょう

態
たい

26 27
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あさおきて　かがみをみると、あれ？
目
め

になにか　ついているね。そう、「目
め

やに」だよ。

目
め

やに
はっけん！

これで、目
め

やにも
とれて　かおも　
きれいになったよ。

目
め

やにをとるには、かおを　あらうのが　
いちばん。かんたんに　おとせるよ。
さあ、かおを　あらってみよう！

かおを　あらう
まえに　手

て

を
きれいに　
あらおう。

目
め

を　しっかり
つむって　かおを
あらってね。

目
め

やには、よる　ねている
あいだに、ねばりのある
なみだの　ざいりょうが、
目
め

にはいった　ごみなどを　
からめとって　できたもの
なんだ。

目
め

やにが　とれなかったり、
きいろや　みどりいろの
目
め

やにが　でたりしたときは、
ばいきんが　はいったのかも。

目
め

やにが  のこっていたら？

おうちの人
ひと

に
すぐ  つたえてね。

目
め

やにを とろう

10 11

ごはんをたべたら、わすれずに
歯
は

みがきをしよう。 歯
は

ブラシのもちかた
えんぴつを　もつように、
かるく　にぎる。1か月

げつ

に 1回
かい

、
あらたしいものに　かえよう！

どのくらいの  力
ちから

でみがくの？

やさしすぎ。 つよすぎ。 ちょうどいい !!　シャカ
シャカ　音

おと

がするくらい
の力

ちから

で　みがこう！

音
おと

をきいてみて！

シャカ
　  シャカ

ガシ
　ガシ！

歯
は

ブラシの  うごかしかた

１本
ぽん

の歯
は

で
左
さ

右
ゆう

に 20 回
かい

ずつ、
ていねいに　みがこう。

歯
は

ブラシのけさきを、
歯
は

にまっすぐ　あてる。

すこし力
ちから

をいれて　
「シャカシャカ」とみがくと、
けさきが　歯

は

と歯
は

ぐきの　
さかいめに　はいって、
じょうずに　みがけるよ！

歯
は

ブラシは、よこにうごかそう！

歯
は

のひょうめんは…

歯
は

と歯
は

ぐきの  さかいめは…

さあ、歯
は

を みかこう！

コチョ

　　コチョ
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じょうずに  きれたかな？

いい
きりかた

こうきったら　
だめだよ

つめをきる　じゅんびは　できたかな？　
まずは、手

て

のつめの　きりかたを　みてみよう。

手
て

のつめを  きるじゅんばん

１

　さいしょに、上
うえ

のぶぶんを　きる

　左
ひだり

と　右
みぎ

のかどを　それぞれきる

　さらに　左
ひだり

と　右
みぎ

のかどを　
　そろえるように　きる

１

２

３

２ ３

ぜんぶで５回
かい

　
パチンときれば、
かんせい！

白
しろ

いぶぶんを　
すこし　のこす

かどを
きりすぎない

つめと　ゆびの
先
さき

が　おなじたかさ

いよいよ 手
て

のつめを きろう
できた！

あれれ…

さんかくぎり ふかづめ まるぎり
14 15


	心と体を健やかに保つ本__A4オモテ_ol.pdf
	心と体を健やかに保つ本__A4ウラ_ol.pdf

