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  ２月４日は立春
りっしゅん

。この日
ひ

から春分
しゅんぶん

までの間
あいだ

に吹
ふ

く、暖
あたた

かくて強
つよ

い南
みなみ

風
かぜ

のことを「春一番
はるいちばん

」と言
い

います。春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じる名
な

前
まえ

ですが、竜
たつ

巻
まき

など

を引
ひ

き起
お

こすこともあり、注意
ちゅうい

が必
ひつ

要
よう

です。 

 また、次
つぎ

の日
ひ

には冷
つめ

たい空気
く う き

が流
なが

れ込
こ

んでくることも多
おお

く、まだまだ寒
さむ

さ

には気
き

をつけたい時
じ

期
き

。暖
あたた

かくして、春
はる

が来
く

るのを待
ま

ちましょう。 

★今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 自分
じ ぶ ん

の心
こころ

と体
からだ

を見
み

つめよう★ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

相手
あ い て

への言葉
こ と ば

がけを考
かんが

えよう！！ 

 自分
じ ぶ ん

のしたことをほめられたり、辛
つら

いときに励
はげ

ましてもらったり

すると、うれしくなります。逆
ぎゃく

にけなされたり、冷
つめ

たいことを言
い

わ

れたりすると悲
かな

しい気
き

持
も

ちになります。 

 私
わたし

たちがいつも生活
せいかつ

の中
なか

で発
はっ

している言
こと

葉
ば

は、お互
たが

いの

行動
こ うどう

や考
かんが

え方
かた

に大
おお

きな影
えい

響
きょう

を与
あた

えることがあります。言葉
こ と ば

の

もつ力
ちから

をよく 考
かんが

え、周
まわ

りの人
ひと

が温
あたた

かい気
き

持
も

ちになるような

言葉
こ と ば

がけをしましょう。 
 近年
きんねん

、通信
つうしん

技術
ぎじゅつ

の発達
はったつ

によって、オ

ンラインやS N S
エスエヌエス

など新
あたら

しいコミュニ

ケーションの形
かたち

が次々
つぎつぎ

に生
う

まれてき

ました。それでも言葉
こ と ば

のやりとりの

基本
き ほ ん

は変
か

わりません。 

「自分
じ ぶ ん

が言
い

われたらどんな気
き

持
も

ちがするのかな？」と、ちょっと立
た

ち止
ど

まって相手
あ い て

のことを考
かんが

える習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。 

３つの「Ｒ
アール

」で上
じょう

手
ず

にストレスを減
へ

らそう！ 

Reｓt
レ ス ト

：休
きゅう

養
よう

・休
やす

む 

体
からだ

が疲
つか

れたら、質
しつ

の良
よ

い 

睡眠
すいみん

をしっかりとります。 

Recreation
レ ク リ エ ー シ ョ ン

：気
き

晴
ば

らし 

自
じ

分
ぶん

の好
す

きなことや、体
からだ

を

動
うご

かすことも良
よ

いです。 

Relax
リ ラ ッ ク ス

：くつろぐ 

余分
よ ぶ ん

な力
ちから

を抜
ぬ

いて、くつろ

ぎましょう。 



 

 

コロナ禍
か

のなかでもこころもからだも健康
け ん こ う

に 
 

      現在
げんざい

のように新型
しんがた

コロナウイルスで生活
せいかつ

が制限
せいげん

されているときに、頭痛
ず つ う

、腹痛
ふくつう

や眠
ねむ

れなくなった

り、不安
ふ あ ん

になったり、イライラすることはあたりまえのことです。あなたが特別
とくべつ

なわけでも、悪
わる

いわ

けでもありません。もし、いつもの自分
じ ぶ ん

と違
ちが

うと感
かん

じたら、あなたのこころとからだが少
すこ

し疲
つか

れて

いるのかもしれません。そんなときは、家族
か ぞ く

や学校
がっこう

の先生
せんせい

、お医者
い し ゃ

さんに相談
そうだん

しましょう。まわり

の人
ひと

もあなたを助
たす

けたいと思
おも

っています。 
 

      こころとからだの健康
けんこう

を保
たも

つには、「早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」といった規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

、適度
て き ど

な

運動
うんどう

、適度
て き ど

な学習
がくしゅう

、家族
か ぞ く

や友人
ゆうじん

との何
なに

気
げ

ない会
かい

話
わ

が大
たい

切
せつ

です。できていないことがあれば少
すこ

しでも工
く

夫
ふう

しましょう。 
 

      もし、あなたやあなたの家族
か ぞ く

が新型
しんがた

コロナウイルスに感染
かんせん

したとしても、それはしかたのないこ

とです。あなたや家族
か ぞ く

が悪
わる

いわけではありません。決
けっ

して自
じ

分
ぶん

を責
せ

めないようにしましょう。 
 

      「明
あ

けない夜
よる

はない」という言葉
こ と ば

を信
しん

じましょう。つらいことは 必
かなら

ずいつかは終
お

わりがきて、その

後
あと

に幸
しあわ

せが訪
おとず

れるという意味
い み

をもっています。将来
しょうらい

の夢
ゆめ

をもって、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

を大切
たいせつ

に過
す

ごし

ましょう。きっと明
あか

るい未
み

来
らい

が待
ま

っています。  

【公益社団法人 日本小児保健協会】 

      

      

      

      

２月３日は節分
せつぶん

。 と豆
まめ

をまいて、１年
ねん

の幸福
こ うふく

を願
ねが

う日
ひ

です。 

この“鬼
おに

”は「目
め

に見
み

えない怖
こわ

いもの」を表
あらわ

します。さて、あなたの中
なか

にいる“鬼
おに

”は何
なん

ですか？ 

怖
こわ

いものはこころの中
なか

に住
す

みつき、あなたを 

後
う し

ろ向
む

きな気
き

持
も

ちにさせてしまうことがあります。 

そんなあなたは、自分
じ ぶ ん

をほめることを習慣
しゅうかん

に 

してはどうでしょう。１日
にち

の終
お

わりに、「今日
き ょ う

も 

いっぱいがんばった！」と自分
じ ぶ ん

をほめてあげるのです。 

さあ、言葉
こ と ば

の“豆
まめ

”をまいて、こころの“鬼
おに

”を追
お

い払
はら

いましょう！ 

《１月
がつ

までの受診率
じゅしんりつ

》    歯科
し か

：  ６０．５％     眼科
が ん か

： ７２.４％    耳鼻科
じ び か

： ８８．９％    

治療票
ちりょうひょう

が家
いえ

にある人
ひと

は、早
はや

めに病院
びょういん

へいきましょう。病院
びょういん

の先生
せんせい

に記入
きにゅう

していただいた治療票
ちりょうひょう

は

学校
がっこう

へ提
てい

出
しゅつ

してください。 

鬼
おに

は外
そと

！福
ふく

は内
うち

！ 


