
 

 

 

 

 

２月といえば節分
せつぶん

。もともと節分
せつぶん

は、季節
き せ つ

の始
はじ

まりである立春
りっしゅん

・立夏
り っ か

・立秋
りっしゅう

・立冬
りっとう

の前日
ぜんじつ

をいう

言葉
こ と ば

で、旧暦
きゅうれき

では、「立春
りっしゅん

」が１年の始
はじ

まりとされてきました。この立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

に病気
びょうき

や

災難
さいなん

を鬼
おに

に例
たと

えて豆
まめ

をまいて無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

います。でも、豆
まめ

をまくだけではかぜやイ

ンフルエンザなどを防
ふせ

ぐことはできません。『早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご飯
はん

』『手洗
て あ ら

い・うが

い』をしっかりして予防
よ ぼ う

しましょう！ 

まだ厳
きび

しい寒
さむ

さは続
つづ

いていますが、春
はる

の気配
け は い

もかすかに感
かん

じられるようになってきました。４月からの

新生活
しんせいかつ

に向
む

けて、心
こころ

と身体
か ら だ

のウォーミングアップを少
すこ

しずつ始
はじ

めておくといいですよ！ 

 

1、２月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

…感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

しよう 

  寒
さむ

さで冷
つめ

たい水
みず

に触
さわ

りたくなく、石
せっ

けんをつけてこすらず流
なが

すだけの人
ひと

はいませんか？ 

1/22(水)から 1/31(金)まで「手洗
て あ ら

い週間
しゅうかん

」を行
おこな

って、きれいに手
て

洗
あら

いができているか手洗
て あ ら

いチェッカーを使
つか

い

確認
かくにん

しました。冷
つめ

たい水
みず

でも頑張
が ん ば

ってていねいに洗
あら

えていましたね。この期間
き か ん

だけ洗
あら

えていたから終
お

わりではなく、

毎日
まいにち

続
つづ

けて感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

できるように心
こころ

がけましょう！ 

 感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するのは手
て

洗
あら

いだけではありません。次
つぎ

のクイズで〇に当
あ

てはまる言葉
こ と ば

を考
かんが

えてみましょう。いくつ

わかるかな？ 
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こたえ：みんなえがお 



 

『こころ』の健康
けんこう

は大丈夫
だいじょうぶ

？ 

 

思
おも

わずちぢこまってしまうような寒
さむ

さが続
つづ

いていて暖
あたた

かい春
はる

が待
ま

ち遠
どお

しい日々
ひ び

ですが、あなたの「こころ」は元気
げ ん き

でしょうか？ かなしいことや腹
はら

がたつこと、心配
しんぱい

なことがあるとこころも疲
つか

れたり、具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなったりします。でも、

それはだれにでもあることです。自分
じ ぶ ん

の好
す

きなことや楽
たの

しいことをする、友
とも

だちと遊
あそ

ぶ・おしゃべりをするなど元気
げ ん き

に

なる方法
ほうほう

はたくさんあります。今
いま

の状態
じょうたい

にあてはまるところを、下
した

のグラフに○をつけてみましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

◎「こころ」や「からだ」の調子
ちょうし

が悪
わる

くなると･･･ 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こころ 

からだ 

元気
げ ん き

いっぱい 

調子
ち ょ う し

が悪
わる

い 

元気
げ ん き

が出
で

ない 

調子
ち ょ う し

がよい 

からだに現
あらわ

れる            こころに現
あらわ

れる 

○夜
よる

、眠
ねむ

れない           ○なんだかイライラする 

○何
なに

もする気
き

が起
お

こらない   ○物事
ものごと

に集中
しゅうちゅう

できない   

○頭
あたま

が重
おも

い             ○怒
おこ

りっぽくなる               

このようなサインに気
き

づくことが大切
たいせつ

です 

からだを動
うご

かす 相談
そうだん

する 
ゆっくりお風呂

ふ ろ

に

入
はい

る 
音楽
おんがく

を聴
き

く 

ストレスをためないためには･･･？ 

気持
き も

ちをおさえすぎると、ストレスがたまってしまい体
からだ

によくない影響
えいきょう

が出
で

ることもあるので、誰
だれ

かに

話
はな

すなど自分
じ ぶ ん

の思
おも

っている気持
き も

ちを表
あらわ

すようにしましょう。 


