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　新しい1年が始まりました。冬休みはゆっくり休めましたか？
3学期は次の学年の準備期間でもあります。これからも早寝・早
起き・朝ごはんで元気に過ごして、今年も良い1年にしましょ
う！

　不調を感じたら休んだ
り相談したりして対処し
ましょう

心の不調のサイン

上のようなサインを感じたときは…

やる気がでない 食欲がない 体がだるい 集中できない

ゆっくり寝る 気分転換する 人に話す たくさん笑う

あたら ね ん は じ ふ ゆ や す や す

が っ き つ ぎ が く ね ん じ ゅ ん び き か ん は や ね 　 　 は や

お あ さ げ ん き す こ と し よ ね ん

ふ ち ょ う か ん や す

そ う だ ん た い し ょ

こころ ふ ち ょ う

う え か ん

き しょくよく からだ しゅうちゅう

ね き ぶ ん て ん か ん ひ と は な わ ら



マスクをつけるときは
こうならないように気を付けよう！

あごマスク

鼻が出ている

マスクと顔の間に
すきまがある

き つ

は な で

か お あ い だ


