
寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いています 

冬
ふゆ

は、様々
さまざま

な感染症
かんせんしょう

やかぜが流行りやすい
は や     

季節
き せ つ

です。 

それに、体
からだ

が冷える
ひ   

と体調
たいちょう

をくずしやすくなってしまいます。 

気温
き お ん

に合わせて
あ    

温かい
あたた    

服装
ふくそう

をして、体
からだ

を冷やさない
ひ     

ようにしましょう。 

また、水
みず

が冷たい
つめ    

ですが、手
て

洗い
あ ら  

もしっかりするようにしましょう。 

 

きそく正しい
た だ   

生活
せいかつ

、できているかな？ 

 寒かったり
さ む     

、天気
て ん き

が悪かったり
わ る      

で、家
いえ

の中
なか

で過ごす
す   

ことが多い
お お  

かもしれません。メリハ

リのあるきそく正しい
た だ   

生活
せいかつ

を送れて
おく    

いるでしょうか？ 

冬休み
ふゆやす  

に取り組んで
と  く   

くれた「けんこうカレンダー」を見て
み  

いると、夏休み
なつやす  

に比べて
くら    

、

“決めた
き   

時間
じ か ん

に寝られなかった
ね       

日
ひ

があった”という人
ひと

が多かった
お お    

ようです。毎日
まいにち

早く
は や  

寝る
ね  

ためにも、昼間
ひ る ま

の過ごし方
す   か た

、そして寝る
ね  

前
まえ

の過ごし方
す   か た

について考えて
かんが   

みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者のみなさまへ 

 感染症の流行や、寒さで体調を崩す人が増えています。以前からお伝えしています通り、

本人または同居家族（インフルエンザやアレルギー、その他の病気等で、新型コロナウイル

スの感染の疑いやおそれがないと診断された場合は除きます）に発熱や咳等の症状がみら

れる場合は、登校することができません。 

体調が悪い場合は、ご自宅でゆっくり休んでいただきますようお願いします。 

  
児童数配付 

令和 5年 2月 1日 

万代
ばんだい

長嶺
ながみね

小
しょう

学
がっ

校
こう

 保
ほ

健
けん

室
しつ

 
No.14 ～心

こころ

とからだの健康
けんこう

サポートをめざして～ 

タブレットやテレビ、ゲームの時間
じ か ん

は 

決めて
き   

いますか？ 

寝る
ね る

前
まえ

まで使って
つか    

いませんか？ 



 

 

 

 

 

 

心
こころ

の健康
けんこう

について考えた
かんが   

ことはありますか？ 

今
いま

の自分
じ ぶ ん

の心
こころ

はどんな状態
じょうたい

かな？心
こころ

も成長
せいちょう

しているかな？ 

心
こころ

の健康
けんこう

は、からだの健康
けんこう

にもつながっています。 

からだだけでなく、心
こころ

の様子
よ う す

も意識
い し き

して過ごして
す    

みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

＞  

心
こころ

の健康
けんこう

について考えよう
かんが      

 

心
こころ

があたたかくなる言葉
こ と ば

 

やさしい言葉
こ と ば

や思いやり
お も     

のある言葉
こ と ば

、うれしくなる言葉
こ と ば

を

使う
つ か  

ようにしましょう。言われた
い    

側
がわ

だけでなく、言った
い   

側
がわ

もあたたかい気持ち
き も  

になる言葉
こ と ば

がステキですね。 

疲れた
つ か    

ときは・・・ 

心
こころ

が疲れて
つ か   

いるとき

は、自分
じ ぶ ん

の好き
す  

なこと

をやってみたり、ゆっ

くり休んだり
や す    

してみま

しょう。無理
む り

はしない

でくださいね。 

自分
じ ぶ ん

の心
こころ

に目
め

を向けて
む   

 

うれしくなったり、楽しく
た の   

なったり、またはイライラしたり、悲しく
か な   

なったり…

自分
じ ぶ ん

の気持ち
き も  

の変化
へ ん か

に気づいたら
き     

、今
いま

その気持ち
き も  

になっているのはなぜかな？と

考えて
かんが   

みましょう。 

毎日
まいにち

いろいろなことを感じる
か ん   

中
なか

で、気持ち
き も  

の変化
へ ん か

があるのは自然
し ぜ ん

なことです。 

どんな自分
じ ぶ ん

の心
こころ

も大切
たいせつ

にしましょうね。 

心
こころ

の元気
げ ん き

がない時
とき

、悩み事
なや  ごと

がある時
とき

、

誰
だれ

かに話
はなし

を聞いて
き   

もらうと気持ち
き も  

が

楽
らく

になることもありますよ😊 

 


