
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 5年 2月３日 万江小学校保健室  文責：緒方 理沙 No.13 

2月
がつ

のほけんもくひょう 
 

豊か
ゆた  

な心
こころ

をもとう 

寒い
さむ    

日
ひ

が続
つづ

いていますね。気温
き お ん

が低い
ひ く   

状態
じょうたい

は、かぜやインフル

エンザ、コロナウイルスにとって、好ましい
この        

環境
かんきょう

です。毎日
まいにち

の手洗
て あ ら

いやうがい、換気
か ん き

など、いまいちど気
き

を引
ひ

き締
し

め直
なお

して、元気
げ ん き

に

過
す

ごすための取組
と り くみ

を続け
つづ   

てほしいと思
おも

います。 

まだ寒
さむ

いけど…がんばってからだを動
うご

かそう！ 

おうちのひとといっしょによみましょう 

★ストレスのしくみとは 

わたしたちのこころは、生活
せいかつ

の中
なか

で起
お

きたうれしいことや悲
かな

しいことなど、

さまざまな刺激
し げ き

を受けて
う   

変化
へ ん か

します。たとえば、怒られて
おこ          

いやな気分
き ぶ ん

になる、

落ち込
お  こ

む…こうしたことが積
つ

み重
かさ

なると、イライラして物
もの

や人
ひと

にあたる、やる

気
き

がなくなるなど、さまざまな影響
えいきょう

が出
で

てしまいます。 

 

 

 

 

あなたのリラックス方法はなんだろう？思いついたものを書いてみてね！ 

｢ストレス｣ってなんだろう？ 

2月
がつ

は、1年
ねん

のうちでもっとも寒い
さ む   

時期
じ き

。まだ日
ひ

が短く
みじか  

、夕方
ゆうがた

にはす

ぐ暗
く ら

くなることもあって、どうしても家
いえ

の中
なか

や部屋
へ や

の中
なか

で過ごす
す   

時間
じ か ん

が長
なが

くなりますね。 

 外
そと

での運動
うんどう

や遊び
あ そ   

でからだを動
うご

かすことは、早寝
は や ね

早
はや

起
お

き・3食
しょく

とる

といった正しい
ただ      

生活
せいかつ

リズムとつながりがあります。さらに、からだやこ

ころの成長
せいちょう

のためにもとても大切
たいせつ

です。外
そと

に出な
で  

くても、お家
うち

の

お手伝い
   てつだ    

など、家
いえ

の中
なか

でできることにもチャレンジしてみてください♪ 

わたしたちのからだとこころには、強
つよ

いつながりがあります。からだの調子
ちょ う し

がよくないと気分
き ぶ ん

が落ち込
お  こ

んでしまったり、なやみ事
ごと

があると頭
あたま

やお腹
   なか

が痛
いた

くなったりすることもあります。 

私
わたし

のリラックス方法
ほうほう

は、おいしいものを食
た

べること、音楽
おんがく

を聴
き

くことです。ストレス

は誰
だれ

にでもあるものだからこそ、うまく付き合って
つ  あ   

いくことが大切
たいせつ

です。いろいろ試
ため

し

てみて、ストレスを軽く
かる   

する方法
ほうほう

を見つける
み    

と過
す

ごしやすくなりますよ！ 

感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するための方法
ほうほう

は、一人
ひ と り

ひとりが簡単
かんたん

に実行
じ っ こ う

できることが多い
おお   

ことが分
わ

かり

ます。「面倒
めんどう

くさい」や「自分
じ ぶ ん

は大丈夫
だいじょうぶ

」といった気持
き も

ちのゆるみがないように、一人ひとりが

感染
かんせん

予防
よ ぼ う

を意識
い し き

して生活
せいかつ

しましょう！ 


