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 ２月
がつ

３日
か

は節分
せつぶん

でした。節分
せつぶん

は、「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
ない

」と豆
まめ

をまいて鬼
おに

を払
はら

い、一年
ひとねん

元気
げ ん き

に過
す

ごせるように祈
いの

る

行事
ぎょうじ

です。１月
がつ

はインフルエンザや発熱
はつねつ

で体調
たいちょう

不良
ふりょう

による欠席
けっせき

が多
おお

かったです。また、２月
がつ

に入って間
ま

もなく、

５年生
ねんせい

がインフルエンザや発熱
はつねつ

等
と う

の体調
たいちょう

不良
ふりょう

を訴
うった

える児童
じ ど う

が増
ふ

えたため、学年
がくねん

閉鎖
へ い さ

の対応
たいおう

をしました。

「手洗
て あ ら

い・うがい、マスクの着用
ちゃくよう

、換気
か ん き

」等
など

の基本的
き ほ ん て き

な感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を引
ひ

き続
つづ

きしっかり行
おこな

って、ウイルス鬼
おに

を追
お

い払
はら

って過
す

ごしてくださいね。 

 

あなたの「こころ」、調子
ちょうし

はどうですか？ 

 悲
かな

しいことやイライラすること、心配
しんぱい

なことがあると、心
こころ

も疲
つか

れたり、体調
たいちょう

が悪
わる

くなったり

します。それは誰
だれ

にでもあること。自分
じ ぶ ん

の好
す

きなことや楽
たの

しいことをする、ひと休
やす

み（ひと眠
ねむ

る）する、友
とも

だちと遊
あそ

ぶ、おしゃべりをする、おいしいのを食
た

べる・・・元気
げ ん き

になるための方法
ほうほう

はいろいろあるため、「これならできるかな」と思
おも

ったことをやってみてください。病気
びょうき

では

ないけれど、何
なん

となく体
からだ

の調子
ち ょう し

がよくない・・・それは心
こころ

に原因
げんいん

があるかもしれません。

気持
き も

ちを切
き

りかえたり心
しん

配
ぱい

ごとがなくなったりして、心
こころ

が元気
げ ん き

になれば、体
からだ

も軽
かる

くなりま

す。「元気
げ ん き

になることリスト」として、好
す

きなこと、楽
たの

しいことをいろいろ考
かんが

えてメモしておく

とよいかもしれませんね。心
こころ

が元気
げ ん き

になれば、体
からだ

も軽
かる

くなります。「元気
げ ん き

になることリスト」

として、好
す

きなこと、楽
たの

しいことをいろいろ考
かんが

えてメモしておくとよいですね。心
こころ

が疲
つか

れたと

きは、好
す

きなことや楽
たの

しいことがあると意外
い が い

と思
おも

いうかばないものです。 

 

 血
ち

が出
で

たときには、ばんそうこうを貼
は

ったり、熱
ねつ

があるときにはゆっくり休
やす

んだりすると思
おも

い

ます。心
こころ

が傷
きず

ついてしまったときは、体
からだ

と同
おな

じように、心
こころ

にも応
おう

急手当
きゅうてあて

が必要
ひつよう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【手当
て あ て

が必要
ひつよう

なとき】 

・だれからも受
う

け入
い

れてもらえないとき 

・悩
なや

みが頭
あたま

から離
はな

れないとき 

・自分
じ ぶ ん

のことがきらいになりそうなとき 

・ひとりぼっちだと思
おも

ったとき     など 

【手当
て あ て

の方法
ほうほう

】 

◎体
からだ

を動
うご

かす 

◎深呼吸
しんこきゅう

をする 

◎気持
き も

ちを紙
かみ

に書
か

く 

◎笑
わら

いとばす    など 

たくさんの空気
く う き

を吸
す

うと、体
からだ

のすみず

みまで酸素
さ ん そ

をいきわたらせることができ

ます。深
ふか

い呼吸
こきゅう

は、横隔膜
おうかくま く

や筋肉
きんにく

を自然
し ぜ ん

と動
うご

かすから、体
からだ

の緊張
きんちょう

もほぐれます。 

 イライラや緊張
きんちょう

したときは、深呼吸
しんこきゅう

をし

て、体
からだ

の変化
へ ん か

を感
かん

じてみましょう。 

 

他
ほか

にも、誰
だれ

かに話
はな

す、１人
ひ と り

の時間
じ か ん

をつ

くる、本
ほん

を読
よ

む、大声
おおごえ

で笑
わら

うなど、 心
こころ

の

手当
て あ て

はいろいろあり

ます。「これが正解
せいかい

」

というものはありま

せん。自分
じ ぶ ん

に合
あ

った

手当
て あ て

の方法
ほうほう

を探
さが

し

てみましょう。 



 インフルエンザは、子
こ

どもや高齢
こうれい

の方
がた

がかかると、時
とき

におそろしい病気
びょうき

を引
ひ

き起
お

こします。手洗
て あ ら

い・うがい、マ

スクの着用
ちゃくよう

、部屋
へ や

の換気
か ん き

など予防
よ ぼ う

をしっかり行
おこな

い、感染
かんせん

を防
ふせ

ぎましょう。また、早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をして、病気
びょうき

に負
ま

けない体
からだ

づくりを続
つづ

けましょう。 

 

☆教室
きょうしつ

の空気
く う き

をきれいに！☆ 
 教室
きょうしつ

の空気
く う き

は１時間
じ か ん

の授業
じゅぎょう

で汚
よご

れてしまいま

す。閉
し

めきった部屋
へ や

の中
なか

では、気分
き ぶ ん

が悪
わる

くなった

り、ウイルスが増
ふ

えて風邪
か ぜ

をひきやすくなったり

します。休
やす

み時間
じ か ん

ごとに、窓
まど

を２カ所
か し ょ

以上
いじょう

開
あ

けて

空気
く う き

の入
い

れ換
か

えをしましょう。みんなが「寒
さむ

い」

と思
おも

ったら、空気
く う き

が入
い

れ替
か

わった証拠
し ょ う こ

です。 

 

 

手洗
て あ ら

いとセットで!！ うがいも!！  
 インフルエンザなどの感染症

かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するためには、手
て

洗
あら

いだけ

でなく、うがいをすることも大切
たいせつ

です。右
みぎ

の絵
え

のようにプクプクう

がいと一緒
いっしょ

に、ガラガラうがいもするように心
こころ

がけましょう。まず

は、学校
がっこう

を含
ふく

め、外出先
がいしゅつさき

から帰宅
き た く

したら、“手洗
て あ ら

い・うがい”の

習慣
しゅうかん

をつけて毎日
まいにち

健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。  

 

 

 

 

 

①２月のデジタルデトックスデーについて 
 ２月は、１０日（火）と２０日（金）の２日間実施します。子どもたちも少しずつではありますが、レベル
の高いコースに挑戦する児童が増え、意識が高まってきたように感じます。また、保護者の方から温か

いコメントも毎回記入していただき、ありがとうございます。 

２月の取り組みもよろしくお願いします。お世話になります。 
 
②インフルエンザの出席停止について 
 １月下旬から、インフルエンザが流行しています。インフルエンザの出席停止期間は、「発熱した後
５日を経過し、かつ解熱後２日を経過するまで」と学校保健安全法施行規則で示されていま
す。そのため、少なくとも５日間は自宅療養となっていますので、たとえ解熱したとしても学校へ登校し

ないようにお願いいたします。併せて、手洗い・うがいの習慣を身につけさせるためにも今一度お子様と

一緒に確認や声かけ等をしていただけるとありがたいです。よろしくお願いいたします。 


