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 「こころ」はどこにあるでしょう。「こころ」は「脳
のう

」にあるといわれています。私
わたし

たちの脳
のう

は「考
かんが

える」「なにかを決
き

める」などさまざまな働
はたら

きをしてくれます。こころもお天気
て ん き

のようにその日
ひ

その

ときの状態
じょうたい

によって変化
へ ん か

していきます。今月
こんげつ

は「こころ」について少
すこ

し考
かんが

えてみるのもいいかもし

れませんね。さて，「みなさんのこころは健康
けんこう

ですか？」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊今月
こんげつ

の松本
まつもと

スクールカウンセラー来校
らいこう

日
び

＊ 

2月
がつ

13日
にち

(月
げつ

)  2月
がつ

24日
か

(金
きん

) 

①10：00～ ②11：05～ 

③14：00～ ④15：05～ ⑤16：10～ 

※以前
い ぜ ん

配
はい

布
ふ

したお知
し

らせより⑤のコマが増
ふ

えております。 

カウンセリングを予約
よ や く

する際
さい

は， 

養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

または担任
たんにん

までご連絡
れんらく

ください。 

今月
こんげつ

のほけんもくひょうは 

きそく正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をおくろう 

 

2月
がつ

3日
か

は節分
せつぶん

。鬼
おに

は外
そと

！福
ふく

は内
うち

！と豆
まめ

をまいて，1年
ねん

の幸
しあわ

せを願
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。 

さぁ，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！ 

季節
き せ つ

を表
あらわ

すことばとして，俳句
は い く

などに使
つか

われる「季語
き ご

」。 

山
やま

には四季
し き

に合
あ

わせた４つの表現
ひょうげん

があることを知
し

っていますか？ 

 

ちょうど今
いま

の時期
じ き

は，静
しず

か
か

に「眠
ねむ

る」山
やま

が，一
いっ

斉
せい

に花
はな

開
ひら

いて「笑
わら

う」準
じゅん

備
び

を始
はじ

めた

ころです。 

みなさんも，あと２か月
げつ

で進学
しんがく

や次
つぎ

の学年
がくねん

へ。笑
わら

って新
しん

年
ねん

度
ど

を迎
むか

えられるよう，準備
じゅんび

はできていますか？借
か

りたままになっているもの，あやまっていなかったこと…今
いま

のう

ちに，すっきりしておきましょう。 

そして，体調
たいちょう

管理
か ん り

も大切
たいせつ

なポイント。早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで， 

残
のこ

りの２か月
げつ

もがんばりましょう！ 

 

 

 



 

 

 予防
よ ぼ う

のためには，少
すこ

しでも花
か

粉
ふん

を体
からだ

の中
なか

に入れないことが大切
たいせつ

です。早
はや

い時
じ

期
き

から

準備
じゅんび

をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

問題
もんだい

１ 花
か

粉
ふん

の飛
と

ぶ量
りょう

が多
おお

いのは？ 

①雨
あめ

がふる前
まえ

 ②雨
あめ

がふったあと 

 

問題
もんだい

２ 花粉
か ふ ん

がつきにくい服
ふく

は？ 

①ツルツルの服
ふく

 ②モコモコの服
ふく

 

雨
あめ

がふった次
つぎ

の日
ひ

は，気温
き お ん

が上
あ

がることが多
おお

く，たくさん花粉
か ふ ん

が飛
と

びます。また，急
きゅう

に温
あたた

かくなった日
ひ

や，風
かぜ

が強
つよ

い日
ひ

も注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 表面
ひょうめん

がデコボコしている服
ふく

は花粉
か ふ ん

がつきやすいので，綿
わた

やポリエステルなどの素材
そ ざ い

を

選ぶと◎！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

は，ほおっておくと「骨
ほね

がス

カスカになり，折
お

れやすくなる骨
こつ

そしょう

症
しょう

」「血管
けっかん

に悪
わる

いことがおこる糖尿病
とうにょうびょう

」「が

ん」などになってしまう，とてもおそろしい

病気
びょうき

なのです。毎日
まいにち

の「食事
しょくじ

」「運動
うんどう

」「すい

みん」といった生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

にかたよったとこ

ろがあると，かかってしまう病気
びょうき

のことを

「生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

」といいます。 

 生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

と大
おお

きく関
かか

わる「肥
ひ

満
まん

」 

肥満
ひ ま ん

（太
ふと

りすぎ）は様々
さまざま

な病気
びょうき

とのつながりがあるといわれています。大人
お と な

になってから，生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を変
か

えるのは大
たい

変
へん

です。今
いま

から”太
ふと

りにくい”生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を作
つく

っていきましょう。 

 生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

チェック 

太
ふと

りにくい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

ができているか，かくにんしてみましょう。 

はい いいえ  

  ごはんは 3食
しょく

，いつも同
おな

じような時間
じ か ん

に食
た

べている 

  食
た

べもののすき・きらいはあまりない 

  いつも食
た

べているものを赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の仲間
な か ま

に色
いろ

分
わ

けできる 

  ときどき，体重
たいじゅう

を測
はか

っている 

  ねる時
じ

こく・起
お

きる時
じ

こくを決
き

め，守
まも

っている 

  スマホやゲームは時間
じ か ん

を決
き

めている 

  天気
て ん き

のいい日
ひ

は外
そと

であそぶことが多
おお

い 

  運動
うんどう

やスポーツなど体
からだ

をうごかすのがすき 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

せいかつしゅうかんびょう 

 
よぼう 

 

すいみんを 

しっかりとる 

バランスのよい

食事
しょくじ

をとる 

毎日
まいにち

からだを 

うごかす 

「いいえ」が多
おお

い人
ひと

は，生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

したほうがいいかもしれません 

下
した

にある を意識
い し き

してみましょう！ 

 

 


