
 

 

 

 

 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などの感染症
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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

富吉小学校 

保健室 

令和８年１月３０日 

 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。 

 

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 

 

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！ 

 

今日
き ょ う

はどんな「おもいやり算
ざん

」ができましたか？ 
 

たす
・ ・

けあって ひき
・ ・

うけて 声
こえ

をかけ
・ ・

あって いたわ
・

って
・ ・

 

＋ － × ÷ 

体
からだ

が冷
ひ

えると心
こころ

もカチコチになりやすいですが、そんな時
とき

こそ「おもいやり算
ざん

」の出番
で ば ん

です。おもいや

り算
ざん

が使
つか

える人
ひと

は、自分
じ ぶ ん

と周
まわ

りの人
ひと

の心
こころ

を温
あたた

かくすることができます。自分
じ ぶ ん

も友
とも

だちも大切
たいせつ

にするやさ

しい気持
き も

ちで「心
こころ

の体温
たいおん

」を上
あ

げていきましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● お子さんの「いつも」を見てください ● 
 2月は 3学期のまとめの時期。進級・進学への期待の一方で、忙しさや寒さから心身のバランスを崩しやす

い時期でもあります。特にお子さんは、言葉にできない不安やストレスを、無意識に「体のサイン」や「行動

の変化」として発信することがあります。 

子どもたちの SOSにいち早く気づくために大切なのは、元気な時の「いつも」の状態を知っておくことで

す。実は、医療機関を受診した際にも「いつから」「どのように」いつもと違うのかという情報は、診断の大

きな手がかりになります。 
 

☆「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 

  〇口癖・しぐさ…爪噛みや指しゃぶり、甘えが強くなる、以前はなかった癖 など 
 

「何か変だな」と感じたら、まずは「頑張っているね」と抱きしめ、家庭を一番の安心できる場所にしてくだ

さい。気になる変化が続くときは、いつでも保健室へご相談ください。 

保護者の方へ 

鬼
おに

を福
ふく

の神
かみ

に変身
へんしん

させよう！ 

２月
がつ

３日
み っ か

は節分
せつぶん

の日
ひ

。みなさんの心
こころ

の中
なか

には、どんな鬼
おに

が住
す

んでいますか？「後回
あとまわ

し鬼
おに

」「怒
おこ

りんぼ鬼
おに

」

「心配性
しんぱいしょう

な鬼
おに

」など、退治
た い じ

したいと思
おも

う鬼
おに

もいるかもしれません。でも、見方
み か た

を変
か

えると、その鬼
おに

は自分
じ ぶ ん

を

助
たす

けてくれる「福
ふく

の神
かみ

」に変身
へんしん

します。 

例
たと

えば「心配性
しんぱいしょう

な鬼
おに

」は、準備
じゅんび

をしっかり整
ととの

える「慎重
しんちょう

な福
ふく

の神
かみ

」になります。「怒
おこ

りんぼ鬼
おに

」は、ダ

メなことに気
き

づける「正義感
せいぎかん

の強
つよ

い福
ふく

の神
かみ

」かもしれません。 

自分
じ ぶ ん

の嫌
いや

なところを退治
た い じ

するだけでなく、「この鬼
おに

はどんな時
とき

に活躍
かつやく

してくれるかな？」と考
かんが

えてみてく

ださい。自分
じ ぶ ん

の良
よ

さに気
き

づけたとき、心
こころ

の中
なか

にはたくさんの福
ふく

がやってきますよ。 


