
  

     

 

 １年
ねん

の中
なか

で、１番
ばん

寒
さむ

さが厳
きび

しい時期
じ き

です。暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

がやってきますが、体
からだ

で感
かん

じる春
はる

が待
ま

ち遠
どお

しい

ですね。寒
さむ

さで体
からだ

がちぢまると、なんだか気持
き も

ちもきゅっとちぢまってしまいそうになります。時
とき

には、両手
りょうて

を

太陽
たいよう

に向
む

けてしっかり伸
の

ばしてみましょう。太陽
たいよう

のパワーをたくさんもらって、気持
き も

ちが晴
は

れやかになります

よ。 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７つのまちがいを見
み

つけてね！ 
今月
こ ん げ つ

の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

 
まちがいさがしをして，頭

あたま

も体操
たいそう

してみよう☆ 

わたしたちの心
こころ

は、生活
せいかつ

の中
なか

でうれしいこと・悲
かな

しいことなどのさまざまなしげきを受
う

けて変化
へ ん か

します。このしげきを「ストレッサー」、変化
へ ん か

を「ストレス反応
はんのう

」といいます。 

たとえば、おこられていやな気分
き ぶ ん

になる、落
お

ち込
こ

む・・・こうしたことが積
つ

み重
かさ

なると、イライラし

て物
もの

や人
ひと

にあたる、やる気
き

がなくなるなど、さまざまなえいきょうが出
で

てしまいます。 

ストレスは誰
だれ

にでもあるものだからこそ、うまくつき合
あ

っていくことが大切
たいせつ

です。自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったス

トレスを軽
かる

くする方法
ほうほう

を見
み

つけておけるといいですね。 

 

保護者の方へ 

 ２月 1５日（水）の学校保健委員会は、児童、教職員のみが参加する集会の形式をとらせてい

ただく予定にしております。テーマは「元気な体ですごそう～家でのすごし方を考えよう～」とし

ており、自分たちの生活を見直すものにしたいと思っています。 

集会の様子は後日、動画配信を予定しております。そちらにつきましては、改めておたよりを出

しますので、ご理解のほどよろしくお願いいたします。 

※学校内の感染状況により、予定が変更になることもありますことをご了承ください。 

   

 

心
こころ

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう 

 

倉敷
くらしき

市立
し り つ

穂
ほ

井田
い だ

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほ けん し つ

 

令和
れ い わ

４年度
ね ん ど

 第
だい

１２号
ごう

 

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

で、マスクをつける生活
せいかつ

も丸
まる

3年
ねん

になりました。マスクの中
なか

で、口
くち

がポカンと開
あ

いてしまってい

る人
ひと

はいませんか？ 

口
くち

呼吸
こきゅう

をしていると、口
くち

の中
なか

が乾
かわ

いて、むし歯
ば

や 

歯
し

肉炎
にくえん

がひどくなったり、口臭
こうしゅう

の原因
げんいん

になったりす 

ることがあります。 

 

 

マスクの中
なか

でも口
くち

はとじて、鼻
はな

呼吸
こきゅう

をしましょう。外
そと

にいるときにはマスクをはずして、鼻
はな

から息
いき

をしっかり吸
す

い込
こ

んで、口
くち

からたくさん吐
は

く「腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

」をしてみましょう。気分
き ぶ ん

がリフレッシュさ

れて、頭
あたま

もすっきりしますよ！！ 

 

 

 


