
 2月
が つ

４
よ っ

日
か

は立春
りっしゅん

。あたたかい春
は る

の日
ひ

ざしが待ち遠しい
ま    どお

この頃
ご ろ

です。 

新型
しんがた

コロナウイルスの流行
りゅうこう

から３年
ねん

が過ぎました
す

が、なかなか収束
しゅうそく

は難しい
むずか

ようです。感染
かんせん

の波
なみ

に注意
ちゅうい

しながら、それぞれが感染
かんせん

対策
たいさく

に気
き

を配って
くば

いかなければなりません。これから、

まだしばらくは厳しい
きび

寒さ
さむ

が続きます
つづ

。規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

をして病気
びょうき

に負けない
ま

免疫力
めんえきりょく

を保つ
たも

とともに、心
こころ

の健康
けんこう

にも気
き

をつけていきましょう。 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

： 心
こころ

の健康
け ん こ う

を考
かんが

えよう  

 

 

   

 

寒い
さむ

日
ひ

が続き
つづ

ますね。からだがちぢこまると、何
な ん

となくこころ

も重た
おも

い・・・そんなふうに感じ
かん

ることはありませんか？わたし

たちのからだとこころには、強い
つよ

つながりがあります。からだの

調子
ちょうし

がよくないと気分
きぶん

が落ち込ん
お    こ

でしまうように、なやみごとが

あると頭
あたま

やお腹
  な か

がいたくなったりすることもあるのです。 

●ストレスのしくみとは？ 

 わたしたちのこころは、生活
せいかつ

の中
なか

でうれしいこと・悲しい
かな

ことなどのさまざまなしげきを

受けて
う

変化
へんか

します。このしげきを「ストレッサー」、変化
へんか

を「ストレス反応
はんのう

」といいます。た

とえば、おこられてイヤな気分
きぶん

になる、落ちこむ
お     

・・・こうしたことが積み重な
つ    かさ

ると、イラ

イラして物
も の

や人
ひ と

にあたる、やる気
き

がなくなるなど、さまざまなえいきょうが出て
で

しまいます。 

●ストレスをためないためには？ 

・好き
す

なことをする（音楽
おんがく

をきく、本
ほん

を読む
よ

など） 

・からだを休める
やす

（早く
はや

寝る
ね

、おふろにゆっくり入る
はい

など） 

・友だち
とも

やおうちの人
ひと

、先生
せんせい

に相談
そうだん

する 

 ストレスは誰
だれ

にでもあるものだからこそ、うまくつき合って
あ

いくことが大切
たいせつ

です。いろいろためして、軽く
かる

する方法
ほうほう

を

見つける
み

と生活
せいかつ

しやすくなりますよ。 
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新型
しんがた

コロナ ＋ インフルエンザが流行
りゅうこう

しはじめました！ 

 この冬
ふゆ

、新型
しんがた

コロナとインフルエンザの同時
どうじ

流行
りゅうこう

が心配
しんぱい

されていましたが、本校
ほんこう

でも、新型
しんがた

コロナにくわえインフルエンザにかかる人
ひと

も出始めました
で

。新型
しんがた

コロナウイルスの感染
か ん せ ん

対策
た い さ く

を徹底
て っ て い

すれば、インフルエンザも予防
よ ぼ う

できるので、しっかりとりくみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型
し ん が た

コロナウイルスは、インフルエンザウイルス

よりも、飛沫
ひまつ

が小さく
ちい

なって、より長い
なが

時間
じかん

空気中
くうきちゅう

を漂います
ただよ

。家
か

庭内
ていない

で、人
ひと

が集まって
あつ

近く
ちか

で話
はなし

を

すると感染
かんせん

します。かぜ症状
しょうじょう

がある人
ひ と

がいた場合
ば あ い

は、マスクをつけたり、距離
き ょ り

をとったり、こまめに

換気
か ん き

をするようにしましょう。 

インフルエンザは、せきやくしゃみなどの

飛沫
ひまつ

を直接
ちょくせつ

吸い込んだり
 す      こ

、手
て

についたウイル

スが目鼻
 め はな

口
くち

から入る
はい

ことで感染
かんせん

します。こま

めな手洗
てあら

いと顔
か お

をさわらないように注意
ち ゅ う い

す

ることが大切
た い せ つ

です。 

ウイルスに負けない
ま

免疫力
めんえきりょく

をつけておくことが

大切
たいせつ

。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と栄養
えいよう

をとっておくことで、

かかってしまってもひどくならずにすみます。 


