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心の教室相談員 八島 陽子 

 

大手
お お て

小学校
しょうがっこう

 心
こころ

の教室
きょうしつ

だより 
 

 

長
なが

いと思っていた夏休
なつやす

みも、もう終
お

わりに近
ちか

づいています。いっぱい楽
たの

しめました

か？リフレッシュできましたか？宿題
しゅくだい

が終
お

わってなくて、あせっている子
こ

はいません

か？ 

９月
がつ

から楽
たの

しい学校
が っ こ う

生活
せいかつ

が送
お く

れるよう、少
すこ

しずつ生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えましょう。 私
わたし

は、

みなさんの元気
げ ん き

な 姿
すがた

が見
み

られるのを楽
たの

しみにしています。夏休
なつやす

みの思
おも

い出
で

話
ばなし

をたくさ

ん聞
き

かせてもらえるとうれしいです。 
        

 

相談
そうだん

カードの中
なか

に、そばかす

に関
かん

する相談
そうだん

がありました。そ

ばかすもチャームポイントのひ

とつなので、そんなに気
き

にする

ことではないですよ。でも気に

なる人
ひと

のために、そばかすに良
よ

いと言
い

われる食
た

べ物
もの

を調
しら

べてみ

ました。 

アセロラジュース・キウイ・

ピーマン・いちご・グレープフ

ルーツにはビタミン C が多
おお

く含
ふく

まれていて美
び

白
はく

効果
こ う か

があります。

鳥
とり

レバー・豚
ぶた

レバー・ウナギの

かば焼
や

き・ナチュラルチーズに

はビタミン A が多
おお

く含
ふく

まれてい

て、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

を健康
けんこう

に保
たも

ち、

細菌
さいきん

やウイルスが 体
からだ

の外
そと

から

入ってくるのを防
ふせ

ぎます。アー

モンド・ナッツ・かぼちゃ・ウ

ナギのかば焼
や

きには、ビタミン

E が多
おお

く含
ふく

まれていて肌
はだ

の老化
ろ う か

を防
ふせ

ぎます。特
とく

にビタミン Eは、

【若返
わかがえ

りのビタミン】と呼
よ

ばれています。その他
ほか

・ヨーグルト・のりもそばかすにいいそ

うです。  

９月の相談日

4 日（金） ８日（火） 

１１日（金） １５日（火） 

１８日（金） ２５日（金） 

２９日（火） 


