
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月
  がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「心
こころ

の健康
け ん こ う

を考えよう
か ん が       
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このようなストレス反応
はんのう

があらわれたら、要注意
ようちゅうい

！！ストレスから自分
じぶん

を助ける
たす    

ことが必要
ひつよう

です。ストレ

スから自分
じぶん

を助ける
たす    

方法
ほうほう

はたくさんありますので、 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2月
がつ

は、1年
ねん

のうちで最 も
もっと  

寒い
さむ  

時期
じ き

です。まだ日
ひ

が 短 く
みじか   

、夕方
ゆうがた

にはすぐ暗く
くら  

なることもあり、どうし

ても家
いえ

の中
なか

、部屋
へ や

の中
なか

で過ごす
す   

時間
じかん

が長く
なが  

なりますね。外
そと

での運動
うんどう

や遊び
あそ  

で 体
からだ

を動かす
うご    

ことは、早寝
はやね

早
はや

起き
お  

・3 食
しょく

とるといった正しい
ただ    

生活
せいかつ

リズムとつながりがあります。また、 体
からだ

や 心
こころ

の成 長
せいちょう

のためにも

大切
たいせつ

。外
そと

に出る
で  

のが難しい
むずか    

時
とき

は、お家
 うち

の手伝い
て つ だ  

などをして、 体
からだ

を動かし
うご    

ましょう。 

令 和 ６ 年 ２ 月 １ 日 

北区立なでしこ小学校 

校 長 戸 倉  務 

養護教諭 髙梨 由奈 

ストレスを感じる
かん     

と私たち
わたし       

の体
からだ

と心
こころ

には様々
さまざま

な反応
はんのう

が

現れます
あらわ         

。ジャンル別
べつ

で見て
み  

いきましょう！ 

体
からだ

に起こる
お   

ストレス反応
はんのう

 

○肌
はだ

が荒れる
あ   

 ○腹痛
ふ くつ う

 ○頭痛
ず つ う

 ○じんましん 

○眠れない
ねむ        

 ○心臓
しんぞう

がドキドキする 

 

 

心
こころ

に起こる
お   

ストレス反応
はんのう

 

○イライラする ○悲しい
かな    

 ○緊張
きんちょう

 

○怒り
いか  

 ○不安
ふ あ ん

 

 

 

 行動
こ う ど う

に起こる
お   

ストレス反応
はんのう

 

○暴力
ぼうりょく

 ○人
  ひと

の悪口
わるぐち

を言う
い  

 ○物
  もの

を壊す
こわ  

 

○自分
じ ぶ ん

のことを傷つける
きず      

。 

 

傷つける
きず      

。 

 

 

 

 

ストレスから自分
じ ぶ ん

を助ける
た す      

方法
ほうほう

！ 
☆相談

そうだん

しよう☆ 

ストレスを抱えて
かか    

困った
こま    

時
とき

に、一人
ひとり

で抱え込む
かか   こ

のではなく、誰
だれ

かに相談
そうだん

してみましょう。 

困った
こま    

時
とき

に相談
そうだん

することは、誰
だれ

にとっても必要
ひつよう

で、生きて
い   

いくうえで欠かせない
か か       

力
ちから

です。 

☆頭
あたま

の中
なか

で自分
じ ぶ ん

をたくさん褒めよう
ほ     

☆ 

 人間
にんげん

は基本的
きほんてき

に褒められて
ほ     

成長
せいちょう

する存在
そんざい

です！褒められて
ほ     

うれしくなって「よし！

頑張ろう
が ん ば      

」と力
ちから

がわいてくるのです。 

☆いらない紙
かみ

を小さく
ちい       

ちぎってみる☆ 

 いらなくなった紙
かみ

をちぎっていると、何
なに

も考える
かんが        

ことがなくなるので気持
き も

ちが落ち着いて
お  つ   

き

ます。 

 ＊他
ほか

にも様々
さまざま

な方法
ほうほう

があります！ 



感染性
か ん せ ん せ い

胃
い

腸炎
ちょうえん

（ノロウイルス・ロタウイルス）にも気
き

をつけよう！ 
 感染症
かんせんしょう

はインフルエンザや新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

だけではありません。これからの時期
じ き

は、感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

にも気
き

をつける

必要
ひつよう

があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 児童
じ ど う

と保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

へ 

これから花粉症
かふんしょう

が気
き

になり始める
   は じ    

季節
き せ つ

となってきました。すでに、花粉症
かふんしょう

の症状
しょうじょう

が出現
しゅつげん

している方
かた

もいます。

まずは、花粉
か ふ ん

を体
からだ

の中
なか

に入れない
い    

ことを徹底
てってい

したいところですが、そのための基本
き ほ ん

アイテムとしてマスクはとても

重要
じゅうよう

な役割
や く わ り

があります。鼻
はな

や口
く ち

から体内
たいない

に入る
はい   

花粉
か ふ ん

をガードしてくれます。顔
かお

とマスクの間
あいだ

に隙間
す き ま

があかないよ

うに付け
つ  

、特
と く

に屋外
おくがい

ではなるべく外さない
は ず       

ようにしましょう。 

現在
げんざい

、様々
さまざま

な感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しております。体調
たいちょう

が悪い
わる   

時
とき

には無理
む り

して登校
とうこう

はせずにご家庭
か て い

で

休息
きゅうそく

をするようお願い
  ね が   

します。また、学校
がっこう

感染症
かんせんしょう

にかかった場合
ば あ い

は出席
しゅっせき

停止
て い し

となりますので、登校
とうこう

時
じ

に「学校
がっこう

感染症
かんせんしょう

治癒
ち ゆ

報告書
ほうこくしょ

」を学校
がっこう

へ提出
ていしゅつ

をお願い
  ね が   

いたします。 

ノロウイルスの予防法
よ ぼ う ほ う

 

手
て

についているかもしれないウイ

ルスを十分
じゅうぶん

に洗い流します
あ ら  な が      

。 

嘔吐物
お う と ぶ つ

には大量
たいりょう

のウイルスが

含まれて
ふ く        

いるので、近づかない
ち か          

。 

加熱用
か ね つ よ う

の貝
かい

（カキなど）は十分
じゅうぶん

に火
ひ

を通して
と お     

調理
ち ょ う り

する。 


