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朝
あさ

の冷
ひ

えこみが一層
いっそう

厳
きび

しく感
かん

じられるこの頃
ごろ

です。みなさん、寒
さむ

いからといっ

ておうちの窓
まど

を閉
し

め切
き

っていませんか？長
なが

い時
じ

間
かん

空
くう

気
き

の入
い

れ替
か

えをしない部
へ

屋
や

は、ウイルスや二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

、ほこりで汚
よご

れてしまいます。寒
さむ

くてもこまめに換気
か ん き

を 行
おこな

い、空
くう

気
き

の入
い

れ替
か

えを 心
こころ

がけましょう。手洗
て あ ら

い・うがいも忘
わ す

れずに！ 

「あなた」が主語
し ゅ ご

の“You
ユ ー

メッセージ”ではなく、「わたし」

を主語
し ゅ ご

にした“ I
アイ

メッセージ”で話
はな

せば、相手
あ い て

を責
せ

めずに

自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちやお願
ねが

いを伝
つた

えられますよ。 

友
とも

だちにやさしくしてもらったとき、何
なに

かを手伝
て つ だ

ってもらったとき、ちゃんと

「ありがとう」と伝
つた

えていますか？感謝
かんしゃ

の言葉
こ と ば

を口
くち

にすると、脳
のう

や 体
からだ

にいい影 響
えいきょう

を与
あた

えるホルモンが出
で

ます。 

体
からだ

の調子
ちょうし

をよくするホルモンのおかげで、ぐっすり眠
ねむ

れたり

勉 強
べんきょう

に 集 中
しゅうちゅう

できたり、いいことがたくさんあります。さらに、

言
い

った人
ひと

も言
い

われた人
ひと

も、やさしい気持
き も

ちになる魔法
ま ほ う

の言葉
こ と ば

。

「ありがとう」って今日
き ょ う

何回
なんかい

言
い

いましたか？ 

 

セロトニン 

心
こころ

のバランスを 

整
ととの

える 

オキシトシン 

幸
しあわ

せな気
き

持
も

ちに 

してくれる 

ドーパミン 

やる気
き

を出
だ

させる 

エンドルフィン 

痛
いた

みを和
やわ

らげる 

しず 

すこ  しず 

れんらく れんらく  たの 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

く う き 

 

は   け 

 

あたま 

 

あたま いた 

 

からだ 

 

ねむ 

 

にさんかたんそ 

 

は   いき 

 

 にさんかたんそ   りょう 

 

からだ 

 

ふちょう 

 

くうきちゅう 

 

はい  こ 

 

さいきん           からだ 

 

たか  

 

ふ 

 

げんいん 

 

し 

 

あいだ  す   こ 

 

たいかくせんじょう       まど 

やす   じかん                  かんき 

 

   くうき    とお   みち 

 

当
あ

てはまったら、花粉症
かふんしょう

かもしれません。一度
い ち ど

、

専門
せんもん

のお医者
い し ゃ

さんに診
み

て

もらいましょう。 

 

学校
がっこう

では CO₂モニターで

換気
か ん き

状 況
じょうきょう

を「見
み

える化
か

」し、

換気
か ん き

に気
き

をつけています。 


