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3 月、学年
がくねん

の締
し

めくくりの月
つき

ですね。6年生
ねんせい

にとっては小学校
しょうがっこう

生活
せいかつ

最後
さ い ご

の 1 か月です。未来
み ら い

は、今
いま

の延 長
えんちょう

線 上
せんじょう

にあります。「今
いま

、自分
じ ぶ ん

ができること・すべきこと」に取
と

り組
く

み＆クリアして、次
つぎ

のステップに活
い

か

していってくださいね。 

 3 月 9 日 Thank you の日 

ありがとうの語源
ご げ ん

は「有
あ

り難
が た

い」。その由来
ゆ ら い

は仏教
ぶ っ き ょ う

の経典
きょ うて ん

だという説
せつ

があります。

膨大
ぼ う だ い

な生命
せいめい

がある中
なか

で、人間
に ん げ ん

に生
う

まれてくるのは「有
あ

り難
が た

い」つまり「滅多
め っ た

にな

い」こと。喜
よろこ

びや楽
た の

しみだけでなく、悲
かな

しみや苦
く る

しみさえ、人間
に ん げ ん

に生
う

まれてきたから

こそ。すべてに感謝
か ん し ゃ

しましょう、という教
お し

えだそうです。 

誰
だ れ

かに何
な に

かをしてもらって、嬉
う れ

しくて言
い

う言
こ と

葉
ば

「ありがとう」。してもらうのが「当
あ

たり

前
ま え

」と思
お も

っていたら、嬉
う れ

しい気
き

持
も

ちにはなりません。相手
あ い て

からの真心
ま ご こ ろ

・気配
き く ば

り・支
さ さ

えに気
き

づいて感謝
か ん し ゃ

をすることは、実
じ つ

は自分
じ ぶ ん

を幸
しあわ

せにするポイントかもしれません。 

また、「ありがとう」と言
い

われると〝心
こころ

が通
つ う

じた“と確認
か く に ん

できて安心
あ ん し ん

するし、嬉
う れ

しくなり、元気
げ ん き

が出
で

ます。「ありがとう」は人
ひ と

と

のつながりが良
よ

くなる魔法
ま ほ う

の言葉
こ と ば

です。ありがとうの気持
き も

ちを、いつも支
さ さ

えてくれている方々
か た が た

に伝
つ た

えましょう。 

  

2011.3.11東日本
ひがしにほん

大震災
だいしんさい

から、10 年です。 

 先月
せんげつ

2.13（土）23：07 に宮城県
み や ぎ け ん

・福島県
ふくしまけん

で起
お

きた地震
じ し ん

は最大
さいだい

震度
し ん ど

６強
きょう

（Ｍ

7.3）、10年前
ねんまえ

の東日本
ひがしにほん

大震災
だいしんさい

の余震
よ し ん

だそうです。みなさんはどう過
す

ごして

いましたか？もしかしたら小学生
しょうがくせい

の皆
みな

さんより10年前
ねんまえ

の記憶
き お く

がある大人
お と な

の

方
ほう

が、怖
こわ

がったかもしれません。 

10年前
ねんまえ

の本震
ほんしん

は最大
さいだい

震度
し ん ど

7（M9.0）、地震
じ し ん

に伴
ともな

う津波
つ な み

、余震
よ し ん

も頻繁
ひんぱん

に続
つづ

き、

東日本
ひがしにほん

一帯
いったい

に甚大
じんだい

な被害
ひ が い

をもたらしました。日本
に ほ ん

において第二次
だ い に じ

世界
せ か い

大戦後
た い せ ん ご

最悪
さいあく

の自然
し ぜ ん

災害
さいがい

と言
い

われて

います。多
おお

くの学
がっ

校
こう

は地域
ち い き

の避難所
ひ な ん じ ょ

となり、学校
がっこう

再開
さいかい

は 4 月後半
こうはん

～5 月になってからと記憶
き お く

しています。 

今年
こ と し

は 10年
ねん

の節目
ふ し め

ということで、テレビ・新聞
しんぶん

による大震災
だいしんさい

についての報道
ほうどう

が多
おお

くなると思
おも

います。

震災
しんさい

当時
と う じ

0～2歳
さい

だった 4～6 年生、まだ生
う

まれていない 1～4 年生のみなさんは、どんな様子
よ う す

だったのか、

強
つよ

く関
かん

心
しん

を持
も

って報道
ほうどう

に触
ふ

れることになるでしょう。 

震災
しんさい

直後
ちょくご

は建物
たてもの

破損
は そ ん

、電気
で ん き

・水道
すいどう

・ガスが止
と

まりました。道路
ど う ろ

の損壊
そんかい

で救援隊
きゅうえんたい

が移動
い ど う

できず物資
ぶ っ し

も不足
ぶ そ く

するなど、生活
せいかつ

困難
こんなん

な状 況
じょうきょう

が続
つづ

きました。津波
つ な み

という恐怖
きょうふ

の中
なか

で一
いち

命
めい

をとりとめた方
かた

、家族
か ぞ く

・親類
しんるい

・友人
ゆうじん

を亡
な

くした方
かた

、家
いえ

を失
うしな

った方
かた

がいます。福島
ふくしま

原発
げんぱつ

事故
じ こ

により家
いえ

を追
お

われた方
かた

もいます。 

震災
しんさい

当時
と う じ

・その後
ご

の出来事
で き ご と

や思
おも

いなどを聞
き

いて学
まな

ぶことは大事
だ い じ

なことです。でも、辛
つら

かった経験
けいけん

を話
はな

す

こと・思
おも

い出
だ

すことが、より苦
くる

しみ・悲
かな

しみにつながる人
ひと

がいるということも、知
し

っておいてください。

心
こころ

穏
おだ

やかに過
す

ごせますように、祈
いの

りの内
うち

に過
す

ごしてくださいね。 

東日本
ひがしにほん

大震災
だいしんさい

を受
う

けて祈
いの

りをともに（小学校版） 

 神
かみ

さま、地震
じ し ん

や津波
つ な み

にあって、今
いま

も苦
くる

しんでいる 人
ひとびと

々をお助
たす

けください。家族
か ぞ く

を亡
な

くした

人々
ひとびと

、家
いえ

や仕事
し ご と

を失
な

くして困
こま

っている人々
ひとびと

、悲
かな

しみや苦
くる

しみのために 心
こころ

の 力
ちから

を失
な

くしている

人々
ひとびと

に、勇気
ゆ う き

と希望
き ぼ う

をお与
あた

えください。そして、私
わたし

たちもこの人々
ひとびと

のことをいつも思
おも

い出
だ

し、

助
たす

け合
あ

う 心
こころ

を持
も

つことができますように。アーメン 
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モヤモヤ 

とんでいけ、

フーッ 

～つらい時、心
こころ

と体
からだ

が不思議
ふ し ぎ

と軽
かる

くなる“おまじない”～ 

 

家族
か ぞ く

やお友
とも

だちへのおまじない＊交代
こうたい

して、あなたもしてもらってね。 

① 相手
あ い て

に座
すわ

ってもらい、「背中
せ な か

に触
さわ

るよ」と相手
あ い て

の了 解
りょうかい

をもらう。 

② 相手
あ い て

の背中
せ な か

に、そっと自分
じ ぶ ん

の両手
りょうて

を当
あ

てて、「疲
つか

れ、モヤモヤ、飛
と

んで行
い

け～」 

 「気持
き も

ちよくな～れ」と１～2分
ふん

ハンドパワーを送
おく

る。 

 

自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

へのおまじない 

① ゆっくり深呼吸
しんこきゅう

を 2～3回
かい

します。 

② 息
いき

を吐
は

くときに「 心
こころ

のモヤモヤ、飛
と

んで行
い

け～」 

「 体
からだ

のモヤモヤ、飛
と

んで行
い

け～」「イライラ、飛
と

んで行
い

け～」 

と念
ねん

じながら、静
しず

かにフーッと吐
は

き出
だ

しましょう。 

 

3 月 3 日は耳
みみ

の日 ヘッドホン難 聴
なんちょう

に注意
ちゅうい

！ 

＜こんな使
つか

い方
かた

、していませんか？＞ 

□ イヤホンで音楽
おんがく

を聴
き

いていると、話
はな

しかけられてもわからない。 

□ 一日 1時間
じ か ん

以上
いじょう

、イヤホンで音楽
おんがく

を聴
き

いている。 

□ 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や体
たい

調
ちょう

の悪
わる

い時
とき

にも、イヤホンで音楽
おんがく

を聴
き

いている。 

＜こんな 症 状
しょうじょう

、ありませんか？＞ 

□ 右
みぎ

耳
みみ

と 左
ひだり

耳
みみ

で聞
き

こえが違
ちが

うと感
かん

じる。 

□ 耳
みみ

が詰
つ

まるような感
かん

じがある。 

□ 耳
みみ

鳴
な

りがすることがある 

 

ヘッドホン難 聴
なんちょう

の初期
し ょ き

には、聞
き

こえの悪
わる

さに気
き

づかないこともあります。自分
じ ぶ ん

で

違和感
い わ か ん

を感
かん

じる時
とき

には、進行
しんこう

しています。治療
ちりょう

が 難
むずか

しいと言
い

われていますので、イヤホン・ヘッドホン

の使用
し よ う

については、耳
みみ

に負担
ふ た ん

をかけないように注意
ちゅうい

してください。耳
みみ

を大切
たいせつ

に！ 

 

マスクの着 用
ちゃくよう

について：本当
ほんとう

にマスク二重
にじゅう

にした方
ほう

が良
よ

いのか？ 

アメリカ疾病
しっぺい

予防
よ ぼ う

管理
か ん り

センター（CDC）は 2.10【性能
せいのう

向 上
こうじょう

と新型
しんがた

コロナウ

イルスの感染
かんせん

・曝露
ば く ろ

を低減
ていげん

するために、布製
ぬのせい

マスクとサージカルマスクのフィ

ット感
かん

を最大化
さ い だ い か

する方法
ほうほう

】の研 究
けんきゅう

結果
け っ か

を発 表
はっぴょう

しました。今回
こんかい

、3 パターンが

検 証
けんしょう

されています。 

A サージカルマスク：両 側
りょうがわ

に隙間
す き ま

あり→マネキンが浴
あ

びる飛沫
ひ ま つ

量
りょう

84.3%減
げん

。 

B サージカルマスクの上
うえ

に布製
ぬのせい

マスクを覆
おお

い、隙間
す き ま

をなくす→96.4%減
げん

。 

C結
むす

び目
め

マスク：サージカルマスクの両 側
りょうがわ

に結
むす

び目
め

を作
つく

り隙
すき

間
ま

をなくす→95.9%減
げん

。 

 

実験
じっけん

の結果
け っ か

から、「二重
にじゅう

マスクがよい」ではなく、飛沫
ひ ま つ

が入
はい

り込
こ

む隙間
す き ま

をいかに減
へ

らす

かが重 要
じゅうよう

だ、ということがわかります。結論
けつろん

として、通 常
つうじょう

のマスク一枚
いちまい

着 用
ちゃくよう

でも十 分
じゅうぶん

な効果
こ う か

があり、

隙間
す き ま

を減
へ

らすよう正
ただ

しく着
つ

けるか、がポイントです。マスクをフィットさせるための方法
ほうほう

として「マス

クフィッターを使
つか

う」がオプションとして提案
ていあん

されています。二重
にじゅう

マスクは熱 中 症
ねっちゅうしょう

のリスクも高
たか

くなる

と推測
すいそく

されます。メリハリをつけてマスクを選
えら

び、装 着
そうちゃく

しましょう。忽那賢志（感染症専門医） 


