
令和 4 年２月１日 

延岡市立北浦小学校 
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 あっという間
ま

に２月
がつ

がスタート！今年度
こんねんど

の終
お

わりも目
め

の前
まえ

ですね。 

 ２月５日はニコニコの語呂
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

のためにも大切
たいせつ

なものです。自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も笑顔
え が お

に 

なれるよう、言葉遣
ことばづか

いや行動
こうどう

を意識
い し き

できるといいですね✨ 

の季節
き せ つ

がやってきました 

鼻水
はなみず

 

くしゃみ 

熱
ねつ

 

症 状
しょうじょう

が強
つよ

く 

なる時間帯
じかんたい

 

粘
ねば

りがあって黄色
き い ろ

っぽい 

１回
かい

～数回
すうかい

くらい 

微熱
び ね つ

（38℃くらいまで） 

１日中
にちじゅう

だいたい同
おな

じ 

透明
とうめい

でさらっとしている 

連続
れんぞく

で何度
な ん ど

も出
で

る 

ほとんど出
で

ない 

起
お

きてすぐ・昼間
ひ る ま

 

日
ひ

が暮
く

れるころ 

カゼ 花粉症
かふんしょう

 

症状
しょうじょう

を軽
かる

くする 

症状
しょうじょう

が出
で

る期間
き か ん

を短
みじか

くする 

一番
いちばん

つらい時期
じ き

に 

使用
し よ う

する薬
くすり

の量
りょう

を減
へ

らせる 

症 状
しょうじょう

が出
で

る前
まえ

に 

治療
ちりょう

を開始
か い し

すると、 

こんな事
こと

が期待
き た い

できます。 

はできていませんか？ 

寒
さむ

くなって手足
て あ し

の血行
けっこう

が悪
わる

くなると、皮膚
ひ ふ

が赤
あか

くなった

りはれたり、かゆくなったりする「しもやけ」ができる

ことがあります。特
とく

に今
いま

、コロナ禍
か

で手
て

洗
あら

いの回数
かいすう

が増
ふ

えているため、しもやけになりやすいのです。 

 

 から温
あたた

まる 
しん 

お風呂
ふ ろ

にゆっくりつかったり、

温
あたた

かいものを食
た

べて、 

体
からだ

の芯
しん

から温
あたた

まりま 

しょう。 

 

 っかり防寒
ぼ う か ん

 

寒暖差
かんだんさ

があるとしもやけになり

やすいです。出
で

かける時
とき

は、マフ

ラー、マスク、耳
みみ

あて、帽子
ぼ う し

であ

たたかく！ 

 

 気
け

をさける 
しっ 

ぬれた靴下
くつした

や手袋
てぶくろ

をしていると、

手足
て あ し

の冷
ひ

えがひどくなります。こ

まめに取
と

り替
か

えましょう。 

 

 めつける靴
く つ

をはかない 

きゅうくつな靴
くつ

で、足先
あしさき

の血流
けつりゅう

が悪
わる

くなってしまい 

ます。 

しもやけ予防
よ ぼ う

オススメ食品
しょくひん

 

ビタミン E を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

 

かぼちゃ  アーモンド   落花生
ら っ か せ い

     たらこ    うなぎ 
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の にも 

心
こころ

のカゼの症状
しょうじょう

 

・食欲
しょくよく

がない   ・眠
ねむ

りが浅
あさ

い   ・体
からだ

がだるい 

・やる気
き

がでない   ・イライラする  ・集 中 力
しゅうちゅうりょく

が続
つづ

かない など  

心
こころ

のカゼの原因
げ ん い ん

 

・友達
ともだち

とケンケした   ・心配
しんぱい

なことがある 

・うまく気
き

持
も

ちを伝
つた

えられない   ・習
なら

い事
ごと

や勉強
べんきょう

で忙
いそが

しい  など  

 

・誰
だれ

かに話
はな

す   ・「楽
たの

しい」と思
おも

うことをする 

・ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

る   ・のんびり過
す

ごす時間
じ か ん

を作
つく

る    など  

 

手
て

は固
かた

くにぎれば拳
こぶし

となり、人
ひと

に害
がい

を与
あた

える“武器
ぶ き

”になる。 

しかし、開
ひら

けば握手
あくしゅ

をしたり頭
あたま

をなでたりできる“優
やさ

しさ”が持
も

てる。 

…という意味
い み

のことわざです。拳
こぶし

も 掌
てのひら

も、同
おな

じ人間
にんげん

の手
て

。使
つか

い方
かた

に

よっては全
まった

く逆
ぎゃく

の効果
こ う か

があります。大
おお

きな声
こえ

で応
おう

援
えん

すると、相手
あ い て

を 

“励
はげ

ます”ことができます。逆
ぎゃく

に心
こころ

ない一言
ひとこと

は、相手
あ い て

を“落
お

ち込
こ

ませ

て”しまいます。使
つか

い方
かた

次第
し だ い

で姿
すがた

を一変
いっぺん

させる「言葉
こ と ば

」。 

今日
き ょ う

のあなたは、どんな言葉
こ と ば

を友
とも

だちにプレゼントでき 

ましたか？ 

元気
げ ん き

がない   イライラしている  クラスに溶
と

けこめない  

こんな いませんか？ 

 友
とも

だちの ！！ と思
おも

ったら… 

声
こえ

をかけてみる 心配
しんぱい

していることを伝
つた

える 

批判
ひ は ん

や否定
ひ て い

をせずに話
はなし

を聞
き

く 考
かんが

えを押
お

しつけない 相手
あ い て

の気持
き も

ちに寄
よ

り添
そ

う 

“自分
じ ぶ ん

のことを気
き

にかけてくれている人
ひと

がいる”ということだ

けで、元気
げ ん き

が出
で

ることもあります。 

特別
とくべつ

なことは何
なに

もしなくても、ただ側
そば

にいるだけで、相手
あ い て

の

心
こころ

をホッカリと温
あたた

かくすることもできます。 

「どうしたのかな？」と気
き

になる人
ひと

がいたら、「○○さん！」

「○○くん！」と声
こえ

をかけ、温
あたた

かい心
こころ

をプレゼントしてあげられ

るといいですね♡ 
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