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昼間
ひ る ま

は日
ひ

が当
あ

たると暖
あたた

かく感
かん

じる日
ひ

が増
ふ

えてきましたね。しかし、朝晩
あさばん

はまだ冷
ひ

え込
こ

みます。体調
たいちょう

や状 況
じょうきょう

に合
あ

わせて服装
ふくそう

を調節
ちょうせつ

しましょう。1月
がつ

に取
と

り組
く

んだ

「Myスッキリスイッチ週間
しゅうかん

」では、多
おお

くの人
ひと

が「Myスッキリスイッチ」を意識
い し き

し

て目標
もくひょう

の時刻
じ こ く

に寝
ね

ることができていました。これからも続
つづ

けて習慣
しゅうかん

にしましょう。 

「うれしい」、「悲
かな

しい」、「悔
くや

しい」、「楽
たの

しい」など、みなさんの毎日
まいにち

はいろいろな気持
き も

ちで

いっぱいです。心
こころ

は目
め

に見
み

えませんが、疲
つか

れてくると、「気
き

がついて」と体
からだ

にサインを送
おく

りま

す。もし体
からだ

にサインが現
あらわ

れたときは、心
こころ

が知
し

らない間
あいだ

に元気
げ ん き

をなくしているかもしれませ

ん。下
した

の症 状
しょうじょう

をチェックして、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

の健康
けんこう

について考
かんが

えてみましょう。 

 

□おなかが痛
いた

い   

□頭
あたま

が痛
いた

い    

□食欲
しょくよく

がない   

□だるい      

□眠
ねむ

れない    

 

１つでも当
あ

てはまった人
ひと

は、

心
こころ

の調子
ちょうし

があまりよくないか

もしれません。けがをしたとき

や体調
たいちょう

が悪
わる

いときと同
おな

じよう

に、心
こころ

にも応急
おうきゅう

 

手当
て あ て

が必要
ひつよう

です。 

 

  

 

自分
じ ぶ ん

の好
す

きな本
ほん

で気分
き ぶ ん

転換
てんかん

♪ 

  

 

ゆっくり呼吸
こきゅう

す

ると落
お

ち着
つ

くよ  

他
ほか

にも、誰
だれ

かに話
はな

す、1 人の時間
じ か ん

をつくる、大
おお

きな声
こえ

で歌
うた

うなど、心
こころ

の手当
て あ て

にはいろいろな方法
ほうほう

があります。「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

った方法
ほうほう

を見
み

つけてみましょう。 

体
からだ

を 温
あたた

めてリ

ラックスしよう 

  

 

  

□イライラする 

□落
お

ち着
つ

かない 

□集 中
しゅうちゅう

できない 

□やる気
き

がでない 

□人
ひと

と会
あ

うのがめんどう 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★☆保健室からおうちの方へ★☆ 

 日頃は、学校保健にご協力いただきまして、ありがとうございます。 

＊2月 1７日（金）学校保健委員会ご参加のお願い 
授業参観後の６時間目（14：35～15：20）に、2回目の学校保健委員会を行います。参加する児童は 4

～６年生ですが、どの学年の保護者の方も参加できます。今回のテーマは、「SNSを安全に利用しよう」で

す。KDDI スマホ・ケータイ安全教室の方を講師としてお招きして開催します。場所はふれあいルームで

す。たくさんの保護者の皆様のご参加をお待ちしています。どうぞよろしくお願いします。 

花粉症
かふんしょう

の原因
げんいん

になるスギ花粉
か ふ ん

は、地域
ち い き

に

よっては 1月
がつ

頃
ごろ

から飛
と

んでいます。今年
こ と し

は

昨年
さくねん

よりもスギ花粉
か ふ ん

の飛散量
ひさんりょう

が多
おお

くなると

予想
よ そ う

されています。予防
よ ぼ う

のためには、少
すこ

しで

も花粉
か ふ ん

を 体
からだ

の中
なか

に入
い

れないことが大切
たいせつ

で

す。早
はや

い時期
じ き

から準備
じゅんび

をしましょう。 


