
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ５年 ２月 １日 発 行 

日南市立大窪小学校保健室 

おうちのかたと 

いっしょによんでね 

2月 4日（土）は「立春
りっしゅん

」です。暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

のはじま

りですが、今後
こ ん ご

も寒
さむ

い日
ひ

はまだまだ続
つづ

きます。 

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

やインフルエンザ等
とう

の病
びょう

気
き

で体調
たいちょう

をくずすことなく過
す

ごせるように、手洗
て あ ら

い、うが

いや規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

２月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

寒
さむ

さに負
ま

けず外
そと

で遊
あそ

ぼう。 

 

 

 

手
て

・足
あし

の指先
ゆびさき

、ときには鼻
はな

の先
さき

や耳
みみ

たぶなどが赤
あか

くはれ、かゆみや痛
いた

みが出
で

る皮
ひ

ふのトラブル「しもやけ」。きびしい寒
さむ

さでなりやすいイメージがありますが、実
じつ

は

冬
ふゆ

の初
はじ

めごろ・終
お

わりごろにも起
お

こりやすいのです。しもやけ対策
たいさく

は予防
よ ぼ う

が大切
たいせつ

。

以下
い か

のようなことに気
き

をつけてみてくださいね! 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 
あなたは どのタイプ？ 

今回
こんかい

は、「心
こころ

とからだの SOSサイン」についてのお話
はなし

です。 

7 月の学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

で、大窪
おおくぼ

小
しょう

の子
こ

ども達
たち

は不安
ふ あ ん

や心配
しんぱい

などのストレ

スが原因
げんいん

で体調
たいちょう

をくずす傾向
けいこう

があるという話
はなし

をしました。みなさんはスト

レスがたまったとき、自分
じ ぶ ん

がどんな「心
こころ

とからだのサイン」を出
だ

す傾向
けいこう

にあ

るのか、わかっていますか？自分
じ ぶ ん

がどんなタイプなのか知
し

ることで、上手
じょうず

に

ストレスと付
つ

き合
あ

っていけるようにしましょう。 

        自分
じ ぶ ん

にあてはまる項目
こうもく

にチェックを入
い

れましょう。 

□ ちくちく言葉
こ と ば

を 

言
い

ってしまう 

□ 食
た

べすぎる 

□ 物
もの

にあたる 

□ 朝
あさ

起
お

きられない 

□ 気持
き も

ちがしずむ 

□ 何
なに

もかもがいやになる 

□ なんとなく不安
ふ あ ん

になる 

□ なんとなく悲
かな

しい 

□ 頭
あたま

がいたい 

□ からだがだるい 

□ 気
き

持
も

ち悪
わる

い 

□ ねむれない 

たくさんチェックがついたのは

どこかな？ 

 

こ 
 

こ 
 

こ 

イライラのエネルギーを上手
じょうず

に発散
はっさん

させることがおすすめ

です。 

気持
き も

ちをリラックスさせ、ひと

りでゆっくり好
す

きなことをしま

しょう。 

からだを休
やす

ませて、疲
つか

れをと

ることがおすすめです。 

＊好
す

きなスポーツをする 

＊好
す

きなスポーツを観戦する 

＊歌
うた

う   ＊楽器
が っ き

を演奏
えんそう

する 

＊好
す

きな音楽
おんがく

を聞
き

く 

＊好
す

きな本
ほん

を読
よ

む 

＊好
す

きな香
かお

りを楽
たの

しむ 

＊ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

る 

＊ゆっくり眠
ねむ

る時間
じ か ん

をつくる 

 

おすすめの 

対処法
たいしょほう

 

おすすめの 

対処法
たいしょほう

 

おすすめの 

対処法
たいしょほう

 


