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立春
りっしゅん

（２月
  がつ

3
みっ

日
か

）を過ぎる
す   

と、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

ですが、 

寒さ
さ む  

はまだ続きます
つ づ     

。 

新型
しんがた

コロナ感染症
かんせんしょう

、かぜ、インフルエンザの予防
よ ぼ う

に

気
き

がぬけません。引き続き
ひ  つ づ  

、手洗い
て あ ら  

、うがい、睡眠
すいみん

、

栄養
えいよう

などに気
き

をくばり、しっかり体調
たいちょう

管理
か ん り

をして

予防
よぼう

しましょう。 

 

寒く
さむ  

なってくると、ポケットに手
て

をつっこみ、背中
せなか

を丸めて
まる   

歩いて
ある   

いる人
ひと

をよく

見かける
み     

ようになります。このしせいは、ころんだときにあぶないし、見た目
み  め

にも

かっこうが悪い
わる  

ですね。 

さらに悪い
わる  

しせいを続けて
つづ   

いると・・・ 

 

①  せぼねがまがる 

②  視力
しりょく

が低下
ていか

する 

③  集 中 力
しゅうちゅうりょく

が低下
ていか

する 

④  おなかが痛く
いた  

なる など 

体
からだ

にも 心
こころ

にも悪
あく

影 響
えいきょう

を及ぼします
およ      

。 

寒く
さむ  

ても、しせいに気
き

をつけて生活
せいかつ

しましょう。 



心
こころ

の健康
けんこう

を

考えよう
かんが      

。 
 

 

 

 

いつもよりオーバーにわら

ってみよう。 

 

 

楽しい
たの    

とおもうことをやって

みよう。 

体
からだ

を動かしたり
うご       

、音楽
おんがく

をきい

たりして、楽しい
たの    

ことをする。 

だれかに相談
そうだん

してみよ

う。 

自分
じぶん

の気持ち
き も  

をだれか 

に聞いて
き   

もらうと、 

心
こころ

が軽く
かる  

なるよ。 

おふろにはいってゆったりし

よう。 

体
からだ

が暖まり
あたた   

ぐっすり眠れます
ね む     

。 

ゆっくり眠ろう
ねむ   

。 深呼吸
しんこきゅう

をしてみよう。 

大きく
おお   

息
いき

をすって 

ゆっくりはくと、 

リラックス
り ら っ く す

できます。 



 

 インフルエンザ、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

などの予防
よ ぼ う

には、手
て

あらいが効果的
こうかてき

です。外
そと

からもどったときや食事
しょくじ

の前
まえ

には、石けん
せっ    

でていねいに手
て

あらいしましょ

う。 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 石けん
せ っ   

を使って
つか    

手
て

をすみずみまで洗い
あ ら  

、 

ウイルスを落
おと

すことで感染
かんせん

を防げます
ふせ      

。        感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

している時期
じ き

は、 

15秒
びょう

以上
いじょう

かけて、手
て

を洗いましょう
あ ら       

。       できるだけ、人
ひと

ごみを避けましょう
さ     

。 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手あらい
て    

 人
ひと

ごみを避ける
さ   

 

マスクの着用
ちゃくよう

 

・すき間
ま

を作らない
つ く     

ようにす

る。 

・鼻
はな

を出さない
だ    

。 

あごにかけない。 

など正しく
ただ   

マスクをつけ

ましょう。 

 



 つらい、花粉症
かふんしょう

の季節
き せ つ

になりました。 

 

①花粉
か ふ ん

が目
め

や鼻
はな

から入って
はい    

くる。        

②体の中
なか

の免疫
めんえき

システムが、花粉
か ふ ん

を侵入者
しんにゅうしゃ

と

確認
かくにん

して、花粉
か ふ ん

に対する
たい    

抗体
こうたい

を作る
つ く  

。 

 

③再び
ふたた 

、体
からだ

の中
なか

に花粉
か ふ ん

が侵入
しんにゅう

すると、抗体
こうたい

と

花粉
か ふ ん

が結びつき
むす      

、涙
なみだ

や鼻水
はなみず

が出て
で  

洗い流そう
あら  なが    

と

する。 

※辛く
つ ら  

なる前
まえ

に病院
びょういん

を受診
じゅしん

しましょう。 

  

2月
がつ

のスクールカウンセラー来校
らいこう

日
び

は、2月
がつ

16日
にち

（火
か

）です。 


