
  

 

 

新しい年が始まってひと月が経ちました。１月下旬より、寒い日 

が続いており、感染症の拡大も心配されています。 

  現在は、インフルエンザ B 型がまん延しています。これ以上の感染 

 拡大防止のために、手洗い・換気など家族ぐるみで感染症対策を 

心掛けましょう。体調が悪いときは、無理をせず家でゆっくりと 

休養をとるようにしましょう。 

 

２月の保健目標  心の健康について考えよう   
☆ イライラしたり、「怒り」を感じたりしたときは、深呼吸やゆっ 

くり数を数えたりして、「怒り」を上手にコントロールしましょう。 

 

２月の保健行事 

  ３日（火） 健康安全の日  ・「心の健康」について保健指導を行います。 

・生活習慣チェックの結果と２月の体重を記録しましょう。 

 

   ※２月のスクールカウンセラー活動日は、１０日（火）と２０日（金）です。 

 

「ふわふわ言葉
こ と ば

」とは、だれかに言
い

われるとうれしくなる言葉
こ と ば

で、「ちくちく言葉
こ と ば

」とは、

きずついたりイヤな気持
き も

ちになる言葉
こ と ば

です。 

自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちや意見
い け ん

を伝
つた

えるときにも言葉
こ と ば

えらびは大切
たいせつ

で、できるだけ相手
あ い て

をきずつけな

い、心
こころ

があたたかくなる言葉
こ と ば

を使
つか

うようにしましょう。 
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 何
なに

かなやんでいることや心配
しんぱい

なことはありませんか？ 

 体
からだ

がつかれるのと同
おな

じように、心
こころ

がつかれることがあり 

ます。それはだれにでもあることです。 

 気持
き も

ちがモヤモヤしたり、「いやだな」と思
おも

うことがあっ 

たりするときは、心
こころ

をやすませるチャンスです。 

 そんなときは、家族
か ぞ く

やともだちに話
はな

してみましょう。もちろん、保健室
ほ け ん し つ

にきて話
はな

してもいい 

ですよ。そのほか、すきな音楽
おんがく

をきいたり、読書
どくしょ

をしたりするのも、おすすめです。ゆったり 

として、心
こころ

のつかれをとりましょう。 


