
 

 

 
 

ストレスとは 『友達
と も だ ち

とけんかしてしまった』、『嫌
い や

なことを嫌
い や

と言
い

えない』など気持
き も

ちが 

モヤモヤ、クヨクヨしてしまうことです。 

では、ストレスをなくす方法
ほ う ほ う

を紹
しょう

介
か い

します。自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったストレス解消法
かいしょ うほ う

を見
み

つけて 

健康
け ん こ う

な心
こころ

で毎日
ま い に ち

、過
す

ごせるようにしましょう！！ 

    
  

 

 

 

 

2月3日は節分
せ つ ぶ ん

、4日は立春
りっしゅん

です。しかし、寒
さ む

さはこれからが本番
ほ ん ば ん

です。引
ひ

き続
つ づ

き、かぜやインフ

ルエンザの予防
よ ぼ う

をしっかりしましょう。睡眠
す い み ん

を十分
じゅうぶん

とる、バランスのとれた食事
し ょ く じ

を3食
しょく

とる、運動
う ん ど う

をするなど規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

を心
こころ

がけましょう！！また、うがい・手洗
て あ ら

い、衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

、換気
か ん き

、マス

ク着用
ちゃくよう

などの予防
よ ぼ う

もしっかりしましょう！！  
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他
ほ か

に・・・ 

★十分
じ ゅ う ぶ ん

、睡眠
す い み ん

をとる ★好
す

きな音楽
お ん が く

を聴
き

く ★本
ほ ん

を読
よ

む ★太陽
た い よ う

の光
ひかり

をあびる 

★深呼吸
し ん こ き ゅ う

をする   ★好
す

きなものを食
た

べる など・・・ 

自分
じ ぶ ん

に合
あ

った方法
ほ う ほ う

をみつけよう‼ 

ほけんだより２月 



～花粉症
か ふ ん し ょ う

が流行
り ゅうこう

する季節
き せ つ

がやってきました～ 
※おうちの人

ひと

と読
よ

みましょう 

花粉
か ふ ん

症状
しょうじょう

のある人
ひ と

は、症状
しょうじょう

や予防法
よ ぼ う ほ う

を知
し

り、早
は や

めに予防
よ ぼ う

対策
た い さ く

をしましょう！！ 
 

                
 

  
 

  １年間
ね ん か ん

の心
こころ

の健康
け ん こ う

について、振
ふ

り返
か え

ってみましょう。 

友達
と も だ ち

と楽
た の

しく過
す

ごせましたか？良
よ

い友達
と も だ ち

関係
か ん け い

が築
き ず

けましたか？ 

よって毎日
ま い に ち

、学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

が充実
じゅうじつ

していましたか？  

 

 

 

     

      
 

 


