
 

 

 

 
  

２月
がつ

３日
か

は立春
りっしゅん

。暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

の始
はじ

まりです。寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、季節
き せ つ

は少
すこ

しずつ春
はる

へと向
む

かっています

ね。しかし、かぜやインフルエンザ、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

はまだまだ油断
ゆ だ ん

できません。手洗
て あ ら

いうがい、

マスク、換気
か ん き

などの予防
よ ぼ う

をしっかりして、ウイルスを追
お

い払
はら

ってくださいね。 

 

心
こころ

のかぜに気
き

をつけて！
 みなさんは今

いま

、感染症
かんせんしょう

などの「体
からだ

のかぜ」にはじゅうぶん気
き

をつけていると思
おも

いますが、「心
こころ

のかぜ」は

どうでしょう？心
こころ

は目
め

に見
み

えません。でも心
こころ

と体
からだ

はとてもなかよしなので、心
こころ

がかぜをひくと「気
き

がつい

て」とサインを送
おく

ります。 

 

 

 

 

 

 

 

 どうでしたか？症 状
しょうじょう

は当
あ

てはまりましたか？うれしい、悲
かな

しい、悔
くや

しい、楽
たの

しい。

毎日
まいにち

いろんな気持
き も

ちでいっぱい。どれも大切
たいせつ

な気持
き も

ちです。でも心
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。心
こころ

がお疲
つか

れ気味
ぎ み

の人
ひと

は、好
す

きなことをする、お

風呂
ふ ろ

に入
はい

るなど、自分
じ ぶ ん

にあった回復
かいふく

方法
ほうほう

を探
さが

しましょう。不安
ふ あ ん

や悩
なや

みがある人
ひと

は、誰
だれ

かに話
はな

すだけでも心
こころ

が楽
らく

になるかもしれません。緊張
きんちょう

やイライラした時
とき

には、体
からだ

を動
うご

かすこともおすすめ

です！しものその先生
せんせい

は好
す

きなアニメを見
み

ながら編
あ

み物
もの

をして心
こころ

を落
お

ち着
つ

かせています♪ 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
富吉小学校 

保健室 

令和７年１月３１日 

こんな 

体
からだ

の症 状
しょうじょう

 

には注意
ちゅうい

 

□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  □イライラする 

□眠
ねむ

れない  □だるい  □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 

 

友
と も

だちが落
お

ちこんでいたら･･･ 

もしも、友
とも

だちや周
まわ

りの人
ひと

が落
お

ちこんでいたり、元気
げ ん き

がなかったりしたらあなたは 

どうしますか？ 

「大丈夫
だいじょうぶ

？」「何
なん

でも話
はな

してね」など、やさしい声
こえ

かけができる人
ひと

になりたいですね。 



笑
わら

いのチカラで元気
げ ん き

いっぱい       
 ２月

がつ

５日
か

はニコニコの語呂
ご ろ

から「笑顔
え が お

の日
ひ

」だそうです。笑顔
え が お

はそれだけで、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

がアップした

り、リラックス効果
こ う か

があったりと、健康
けんこう

のためにもとても大切
たいせつ

です。お互
たが

いが笑顔
え が お

になれるような言葉
こ と ば

づかい

も意識
い し き

したいですね。 
 

免疫力
めんえきりょく

アップ！     自分
じ ぶ ん

も周
まわ

りも幸
しあわ

せに！ 
 

笑
わら

うと、体
からだ

に侵入
しんにゅう

したウイルスや細菌
さいきん

をやっつ       笑
わら

うと、脳
のう

から幸
しあわ

せホルモンが分泌
ぶんぴつ

されてプラス 

けてくれるナチュラルキラー細胞
さいぼう

がパワーアップ！   思考
し こ う

に。笑
わら

っているあなたを見
み

た周
まわ

りの人
ひと

もきっと 

かぜなどにかかりにくくなります。          笑顔
え が お

になります♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

「３Dことば」と「３Sことば」 
 「でも、だって、どうせ…」が口

くち

ぐせになっている人
ひと

はいませんか？この３つ

の言葉
こ と ば

は否定的
ひていてき

でネガティブな感
かん

じがしますね。「でも、

だって、どうせ」を「すごい、すてき、すばらしい」

に変
か

えてみませんか？ 

「すごいね！すてきだね！すばらしいね！」と言
い

われた

ら嫌
いや

な気持
き も

ちになる人
ひと

はいないのではないでしょうか？

肯定的
こうていてき

な言葉
こ と ば

を使
つか

うだけで気持
き も

ちが明
あか

るく元気
げ ん き

になることもありますよ。 
 

 

 

 

 

 

● お子さんの「いつも」を見てください ● 
 

 ３学期はまとめの時期で忙しかったり、寒い日が続いたりして体も心もバランスが崩れやすく、ストレスを

感じるときが多いかもしれません。特に小さなお子さんは、つらい気持ちや不安な思いを上手に言葉で伝える

ことができません。子どもたちの SOSにすぐに気づけるよう、お子さんの「いつも」を知り、「いつも」と変

わりはないか見守っていただければと思います。「いつもと違うこと」を伝えることが、病院での重要な診断

基準になります。 
 

☆「いつもと違う」に気づくための観察ポイント 

 〇食事…食欲、食べる量、好きな食べものへの反応 など 

 〇睡眠…寝つき・寝起きのよさ、睡眠時間 など 

 〇遊び…お気に入りのゲーム、一緒に遊ぶ友達 など 

 〇体の様子…顔色、蕁麻疹の有無、トイレの頻度、便の状態 など 

保護者の方へ 

 でも 

 だって 

 どうせ  
すてき 

 すごい 

 すばらしい 


