
    

     豊浜小学校    
 

保 健 室      
                                     令和 5年２月１日      

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：空気
く う き

の入れ換え
い  か  

をしよう。 
 

 暦
こよみ

の上
うえ

では３日は立春
りっしゅん

です。立春
りっしゅん

とは、初めて
は じ   

春
はる

の気配
け は い

が訪れる
おとず    

日
ひ

と言われて
い    

います。まだま

だ寒い
さむ  

日
ひ

が続
つづ

きますが、春
はる

は近づいて
ちか      

きています。引き続き
ひ  つ づ  

、手洗
て あ ら

い・マスク・換気
か ん き

などの感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に努
つと

めて、温かく
あたた   

して、体調
たいちょう

に気
き

をつけてください。今年度
こんねんど

も残り
の こ  

2ヶ月
か げ つ

、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 
 
  

寒い
さむ  

日
ひ

が続き
つ づ  

、体
からだ

が縮こまって
ちぢ        

いると、何
なん

となく心
こころ

も重たい
おも    

気
き

がする時
とき

はありませんか。体
からだ

と心
こころ

は強
つよ

いつながりがあります。失敗
しっぱい

していやな気持ち
き も  

がした、悲
かな

しいことがあった･･･こうしたことが

積み重なる
つ  か さ   

と、気持ち
き も  

だけでなく体
からだ

の調子
ちょうし

も悪
わる

くなってしまいます。いつも気持ち
き も  

が晴れやか
は    

に

過ごせる
す    

ように、自分
じ ぶ ん

に合った
あ   

気分
き ぶ ん

転換
てんかん

の方法
ほうほう

を見付
み つ

けましょう。 

●ストレスをためないために･･･ 

 

 

 

 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

清潔
せいけつ

な生活
せいかつ

は、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

にもつながります。毎朝
まいあさ

自分
じ ぶ ん

で準備
じゅんび

をして、家
いえ

を出る
で  

 

前
まえ

にチェックしましょう。 

□ 健康
けんこう

観察
かんさつ

カード(水色
みずいろ

)      □ ハンカチ    □ ティッシュ   

 

□ 予備
よ び

のマスク      □水
すい

とう         

寒く
さ む く

なっても 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が 

大切
たいせつ

です！ 

 忘
わす

れずに。 

 

こころ       け ん   こ う        かんが 

好き
す  

なことをして気分
き ぶ ん

転換
てんかん

しよう。  

 今の状態
いま   じょうたい

を一時的
いちじてき

に断ち切る
た  き  

 

ことで、疲れ
つ か  

がとれ回復
かいふく

すること 

ができます。音楽
おんがく

を聴いたり
き    

、体
からだ

 

を動
うご

かしたりするとよいですよ。 

 大
おお

きく深呼吸
しんこきゅう

をしよう。 

 背筋
せ す じ

をピンと伸ばして
の    

、息
いき

を 

大きく
お お   

すってゆっくり吐きます
は    

。 

息
いき

と一緒
いっしょ

に、不安
ふ あ ん

やモヤモヤし 

た気持ち
き も  

を吐き出
は  だ

すといいです。 

 

  体
からだ

をしっかり休
やす

めよう。  

 体
からだ

に疲れ
つ か  

が残る
の こ  

と、心
こころ

も 

元気
げ ん き

でいることができません。 

お風呂
ふ ろ

にゆっくりつかって、 

早
はや

めにねるようにしましょう。 

 周り
ま わ  

の人
ひと

に相談
そうだん

しよう。  

 辛い
つ ら  

ことがあった時
とき

は、友
とも

だ 

ちや家族
か ぞ く

、先生
せんせい

など周り
ま わ  

の人
ひと

に 

相談
そうだん

しましょう。あなたの周り
ま わ  

 

には味方
み か た

がたくさんいますよ。 

自分
じ ぶ ん

のよいところについて考えた
かんが    

ことがありますか？自分
じ ぶ ん

の好
す

きなところや得意
と く い

なこと、ほめられた

ことを思い出して
おも   だ     

みましょう。自分
じ ぶ ん

では、悪い
わ る い

ところ（短所
たんしょ

）と思って
お も   

いるところも、見方
み か た

を変
か

えれば 

いいところ（長所
ちょうしょ

）にすることもできます。このように見方
み か た

 

をかえることを、リフレーミングと言
い

います。みなさん、 

一人一人
ひ と り ひ と り

にいいところは、必ず
かなら  

あります。自分
じ ぶ ん

の好きな
す   

とこ 

ろをたくさん見つけられる
み       

と、うれしい気持ち
き も  

で過
す

ごせますね。 

                     

  

見方
みかた

を 

変
か

えて 

みよう！ 

  くつした       下着
し た ぎ

       手袋
てぶ く ろ

やネックウォーマー 

 

 

            ピタッとしたものがおすすめ！  部屋
へ や

に入ったら
は い       

外
はず

しましょう。 

自分
じ ぶ ん

のいいところをみつけよう♪ 

このようなものを 

着用すると 

あったかく過ごせるよ。 

目立ち
め だ   

たがり   自分
じ ぶ ん

に自信
じ し ん

が 

屋
や

さん        ある 


