
  
 

２月
がつ

５日
いつか

は「笑顔
え が お

の日
ひ

」。に（２）こ（５）の語呂
ご ろ

合
あ

わせだそうです。笑顔
え が お

は、心
こころ

と体
からだ

を元気
げ ん き

にします。た

とえば、記
き

憶
お く

力
りょく

が上
あ

がる、リラックスする、免
めん

疫
えき

力
りょく

が上
あ

がる、幸
しあわ

せな気
き

持
も

ちがわく、ストレスが解
かい

消
しょう

され

る・・・たくさんのよい効果
こ う か

をもたらすことが分
わ

かっています。 

 今回
こんかい

のさわやかだよりでは、「ストレス」についてお伝
つた

えしたいと思
おも

います。適
てき

度
ど

なストレスはやる気
き

を

出
だ

し、自
じ

分
ぶん

の力
ちから

を発
はっ

揮
き

できるようにします。しかし、強
つよ

すぎるストレスは、心
こころ

と体
からだ

の元気
げ ん き

をなくします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちの方へ 

歯
は

・口
く ち

の健康
けんこう

づくりを進
すす

めています 
 保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

では「歯
は

っぴい歯
は

みがき週間
しゅうかん

」として、給
きゅう

食
しょく

後
ご

の

歯
は

みがきの習
しゅう

慣
かん

が身
み

に付
つ

くよう呼
よ

びかけています。クイズを

放送
ほうそう

したり、各
かく

教
きょう

室
しつ

を訪
おとず

れ学
がっ

校
こ う

保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

会
かい

で学
がっ

校
こ う

歯
し

科
か

医
い

の

釣
つり

谷
たに

先生
せんせい

から聞
き

いた「歯
は

みがきの四
よっ

つのポイント」を伝
つた

えたり、

洗
せん

面
めん

所
じ ょ

で全
ぜん

校
こ う

児
じ

童
どう

の歯
は

みがきを応
おう

援
えん

したりしています。 

四
よ っ

つのポイント ①食
た

べたらみがく ②えんぴつ持
も

ち ③１本
ぽん

２０回
かい

 ④１本
ぽん

残
の こ

らず順
じゅん

番
ば ん

に 
 

感染症
かんせんしょう

に注意
ちゅうい

してください 
本校
ほんこう

でも、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

やインフルエンザで休
やす

んでいる人
ひと

がいます。発熱
はつねつ

の有無
う む

に関
かか

わ

らず、普
ふ

段
だん

と異
こと

なる症
しょう

状
じょう

（のどの痛
いた

み、咳
せき

、頭
ず

痛
つう

等
など

）があれば、無理
む り

をせず休養
きゅうよう

するようにしてください。

また、感染症
かんせんしょう

の診断
しんだん

を受
う

けたら必
かなら

ず学
がっ

校
こ う

へ連
れん

絡
ら く

してください。出席
しゅっせき

停止
て い し

となり、欠席
けっせき

にはなりません。 
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強
つよ

いストレスを乗
の

り越
こ

えるためのヒント 
 

〇家族
か ぞ く

や友達
ともだち

、先生
せんせい

に助
たす

けてもらう 

・つらい時
とき

、不安
ふあん

な時
とき

は、信頼
しんらい

できる人
ひと

に相談
そうだん

 

してみましょう。心
こころ

がとても軽
かる

くなります。 

２月
がつ

１日
ついたち

（木
もく

）と８日
よ う か

（木
もく

）に、地震
じ し ん

で心
こころ

に不安
ふ あ ん

を抱
かか

え

る人
ひと

のケアのためにスクールカウンセラーの先生
せんせい

が来
こ

ら

れます。スクールカウンセラーは、心
こころ

の専門家
せんもんか

です。相談
そうだん

を希望
き ぼ う

する人
ひと

は、担任
たんにん

の先生
せんせい

に知
し

らせてください。 

〇心
こころ

と体
からだ

をリラックスさせる 

                 

 

 
呼吸法
こきゅうほう

 

 

 
軽
かる

い運
うん

動
どう

 

・好
す

きなこと（友達
ともだち

と遊
あそ

ぶ、音楽
おんがく

を聞
き

く、運動
うんどう

をする、お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

る、ペット
ぺ っ と

と遊
あそ

ぶなど）

をするのも、心
こころ

と体
からだ

のリラックスにつながります。 

「新しい保健５・６」 

東京書籍より 

りょうほう             みみ 

ちか 

あ 

びょうかん 

いっき   ちから 

ちから 

かんかく   あじ 

はな     いき 

いき    と 

くち     いき         だ 



 

 


